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Comment utiliser ce livre ? 


Les techniques 


Toutes les techniques de base expliquees en pas a pas par une professionnelle. 


Photos pas a pas 


Niveau de difficulte 


Preparer un ananasix x 


On peut aussi le couper en quatre et dötacher sa peau 
comme pour un melon, mais cette döcoupe plus spectaculaire 
permet d”obtenir de belles tranches 


Ingredients 
lananas 


Ötez la peau Epaisse de l'ananas en coupant des bandes de haut 
en bas a Faide d’un grand couteau bien aiguise (1) 


En le faisant tourner, ötez les yeux a Faide d'un couteau pointu 
procedez en ligne parallele, en entaillant en biais d'un cöte puis 


de l'autre de chaque bande d'yeux (2). 


Couchez-le et coupez-le en tranches (3) 


Reperage facile 


Les differentes techniques 


Trucs et 
astuces du chef 


Fruits 


(6 Le conseil du chef 


le jus 
+ Certains preferent 
d’une pelite cuillere parisienne fcuillere ronde utilisee 


pour façonner des 


@ Bon d savoir 


— Idee recette 


Ananas & la melasse et citron vert, creme yaourt et chocolat blanc, p. 396 


Renvoi vers 
les recettes utilisant 
cette technique 


Les recettes 
100 recettes de base + les recettes crääes et test&es par des chefs etoiles. 


Reperage facile Niveau de difficulte Recette sans gluten 
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Trancam indonösien(( 5) 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Pour la päte de coco öpicöe (sambal) 

Pelez Vail Pressez le citron vert Preparez le piment en ötant son pedancule 
etses graines Coupez la chair de noix de coco en morceaux. Pelez le galanga 
Danis un robot puissant, hachez Fail, le piment. le sucre de palme grossitre 
ment concassi. Ayoutez le Jus de citron, le galanga et les fevilles de combava 
Mixez yusqura Vobtention d'une päte. Aloutez alors la noix de coco et mixez 
par ö-coups, jusquä obtenir une texture de chapelure. Goütez et salez selon 
votre got 


Pour la salade 

Equeutez les doliques Faltes-les cuire pendant 5 minutes dans Hesu bouil 
lante salde, puis rafraichissez-les dans Teau glacee Coupez-les en petits tron 
çons denviron 3 ä 5 mm. Emincez finement le concombre Lavez et sechez. 
solgneusement les germes de soya. Rincez et sechez le basilic that. Melangez 
tous les İğgumes avec le basilic effeuilld 


Pour finir, faites nevenir la pite de cocü pendant 13 2 minutes dans une po@le 
bien chaude. Recouvrez la salde de pite de coco, melangez et servez bien frais 


(6 Le conseil du chef 

te sümbüt de coco sa prepore 
ü fa pface da piment frnts üttl 
Crevettes sechees vörifter sa compösition en Iisant Solgneusernent Netiqisette 


ditionnellerment avec de ia pöte da cu 
ei Celleci contient da 


(9 Bon äsavoir 

Typuğue du centre de Vile de) “ 
campoı Von peut aus over du chou emince, de kt banane. 
Cast fassan nement, une päte de noix de coco dpucde, 

gü tic 


ancam est une sülgde froiche 


ə Renvolstachniques 
Culra 'anglalsa, p.&l 
Duvrir une nik de coco, p: 129 
Prepaner un piment, 1.23 
Polar le gingembru, 9.20 


Renvoi vers 
les techniques 


oo 


Ingredients 

250 g de haricots doliques frais 

(dit aussi haricots kilometre ou dolique asperge), 
a defaut de haricots werts frals 

1 petit concombre (environ 150 g) 

4 polgnöes de germes de soğa 

1 bouguet de basilic that 

1 citron vert 


Päte de coco £picte (sambal) 
1 gousse dal 

V eitron vert 

1 petit piment rauge frals 

100. de noix de coco fraiche 

1 morcesu de galanğa tenviron 20 4) 
20 g de sucre de palme 

2 fevilles de combava (keffir lime) 
Sel fin 


Ustensile 
Böbot-mixeur ou blender: 
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Preface 


De Regis Marcon 


Chef 3 etoiles et Maitre restaurateur 


Apres l’Encyclopedie du chocolat et !’Encyclopedie de la gastronomie frangaise, voici 
Pencyclopedie du vegetal et de la cuisine vegetarienne. 


Vous trouverez dans ce livre tout ce que la nature nous offre de plus beau A cuisiner. 
Des les premieres pages, vous decouvrirez en natures mortes l’incroyable variete des 
egumes, cereales, legumineuses, fruits: profitons de la generosite denotreterreetdela 
profusion de sa diversite pour preparer des recettes bonnes ü manger, bonnes 6 penser, 
bonnes pour la nature et bonnes pour notre sante. 


aintenant, enfilez votre tablier, ce livre est lü pour vous guider. Apres vous ötre tout 
d’abord assure de disposer du bon materiel, prenez le temps de parcourir chaque 
recette : des conseils du chef et des astuces seront lü pour vous dider. 

Suivez les saisons, et partez d la decouverte de ce monde du vegetal encore trop peu 
explore. Et oui VVous verrez qu’il est possible et facile de realiser une cuisine gourmande 
et saine avec seulement des legumes, des champignons, des cereales, des graines... 


le vous invite a penetrer dans cet univers vert, pour votre plaisir, pour l’environnement 
mais aussi pour votre sante : une nouvelle philosophie culinaire A reinventer. 


Bonne cuisine! 
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Preparer un artichaut 
poivrade xx 


Ces petits artichauts sont si tendres qu’ils peuvent se manger 
crus lorsqu”ils sont depourvus de foin. 


Ingredients 
Artichauts poivrade 
Citron 


Coupez la queue de Fartichaut pour en conserver 5 cm (1). 


Eliminez les premieres feuilles exterieures en tirant simple- 
ment dessus. En le maintenant dans votre main, retirez les 
feuilles tout autour du fond par un mouvement de va-et-vient 
du couteau (2). 


Lorsque toutes les grosses feuilles sont degagöes, terminez en 
coupant les feuilles centrales au ras du foin (3). 


Citronnez le coeur d’artichaut ainsi obtenu pour qu’il ne noir- 
cisse pas au contact de Fair (4). 


Pelez la queue a Paide du couteau (5) ou en utilisant un &conome. 
Conservez au fur et a mesure dans de l’eau citronnee le temps 
de les utiliser (6). Si famais votre artichaut contient du foin a 
Tinterieur, ötez-le simplement a Taide d”une cuillere. 


66 Le conseil du chef 

- Lejus des artichauts a tendance a faire noircir la peau: 
nettoyez tout de suite vos mains en les frottant avec un 
demi-citron, ou portez des gants en latex pour les manipuler. 
, Pour preparer de gros artichauts camus, la technique est 
tres similaire : il faut rompre la tige a la main pour eliminer 
le plus de fibres, parer la base puis enlever les feuilles 

en utilisant le couteau dans un mouvement de va-et-vient. 
En revanche, il est plus simple de les faire cuire avant d’öter 
leur foin, qui s’ötera plus facilement que cru. 


(69 Bon äsavoir 

Une fois tournes, ces artichauts peuvent se deguster crus, 

etre braises avec des legumes nouveaux comme les petits pois 
ou les feves, ou tout simplement cuits dans un blanc 

(voir technique, p. 43). 


—ə Idöes recettes 
Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 
Tarte aux amandes, puree d’olive et leğumes du soleil, p. 375 


Preparer des blettes x 


Qu”elles soient d cöte blanche (les plus ordindires), rose, 
jaune ou rouge, elles se pr&parent toutes de la mäme facon. 


Ingredients 
Blettes 


Coupez le talon de la botte de blette de facon a separer les 
cötes (1). Lavez et sechez les tiges. 


Separez les feuilles vertes de la tige en les coupant au ras des 
cötes (2). 


Superposez et roulez les feuilles vertes pour les decouper 
facilement (3). 


Emincez la partie blanche en tirant sur les eventuels fils (voir 
technique, p. 158) (4). 


(66 Le conseil du chef 

Le vert des blettes se prepare comme les epinards. Le blanc 
necessite une cuisson plus longue : pour braiser les deux, faites 
d’abord revenir puis cuire les blancs dans un peu de bouillon 
pendant 10 minutes avant d’ajouter le vert eminceö. Poursuivez 
la cuisson une dizaine de minutes. 


—ə Idöe recette 
Focaccia aux blettes et au chövre, p. 257 
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Preparer un fenouil x 


La forme deroutante de ce leğume est facile adompter 
avec un peu de mäthode. 


Ingredients 
Bulbe de fenouil 


Ötez les pluches de fenouil (1). Reservez-les pour parfumer vos 
bouillons, soupes et bouquets garnis. Elles peuvent egalement 
etre sechees. 


Coupez le talon du fenouil (2). Enlevez les feuilles exterieures 
en les €cartant du coeur du bulbe si elles sont dures ou meur- 
tries (3). Reservez-les pour les utiliser dans un jus a Vextracteur 
ou dans une soupe oü elles seront mixees. 


Coupez les tiges au plus pres du coeur du fenouil (4). Utilisez-les 
sautees, dans une soupe, un bouillon... 


Coupez le coeur du fenouil en deux dans la hauteur puis emin- 
cez-le finement (5). Vous pouvez egalement utiliser une man- 
doline pour le detailler en belles tranches. 


(6 Le conseil du chef 
Les premieres feuilles de fenouils primeurs et des mini-fenouils 
ne sont pas fibreuses. Ce n’est donc pas la peine de les enlever. 


—ə Idee recette 
Tortilla au fenouil, p. 364 


Preparer une cucurbitacee x 


Butternut, potimarron et courge spaghetti 
peuvent se preparer de plusieurs facons. 


Ingredients 
Potimarron 


Coupez le potimarron en deux sur une planche a d&couper (1). 
Si vous utilisez une courge butternut, coupez-la en deux au 
niveau du renflement pour la separer en un troncon et une 
partie ronde, puis coupez en deux la partie ronde, comme pour 
le potimarron. 


Ötez les graines du potimarron a l’aide d’une cuillere (2). 
Procedez de m&me pour tous les types de courge. Si necessaire, 
rincez-les et sechez-les pour öter les derniers filaments autour 
des graines. Coupez le potimarron en deux (3) puis en demi- 
lune. Pour une butternut, coupez la partie longue en deux, puis 
en quatre, et la partie ronde en quartiers. 


Epluchez-le a l’aide d’un &conome (4) : la peau fine du potimar- 
ron peut permettre de se dispenser de cette etape, si on Fa bien 
brosse au pr&alable. En revanche, Pepluchage est necessaire 
sur les autres types de cucurbitacees, a la peau plus epaisse, 
comme la butternut. Coupez le potimarron en morceaux selon 
la recette (5). 


Pour preparer une courge spaghetti : coupez la courge en deux 
comme sur l’etape 1. Ötez ses graines comme sur Tetape 2. 
Badigeonnez-la d’huile d”olive, salez-la legerement. Placez-la 
face coup&e contre le fond d’un grand plat a four et enfournez 
pour 55 a 45 minutes a 1807C (th. 6) Laissez-la tiedir puis retirer 
sa pulpe a Paide d’une fourchette : elle va s’effilocher naturelle- 
ment en formant des spaghetti (6). 


(66 Le conseil du chef 

Les demi-lunes de potiron seront delicieuses 
badigeonnees d’huile et d”epices et simplement grillees 
au four (voir technique, p. 46). 


(69 Bon äsavoir 

La chair de la courge-spag hetti peut s”accommoder 
avec toutes les sauces de päte, mais egalement se preter 
q la preparation de gratins, flans.. 


—ə Idöes recettes 

Veloute de potiron, p. 211 

Kibbe de potiron aux oignons rouges et aux noix, p. 268 

Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, p. 294 
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Preparer du mais frais x 


En epi l’ete, on adore le griller au barbecue. Mais prelever 
ses grains pour le cuisiner est aussi un vrai regal. 


Ingredients 
Epis de mais frais 


Deshabillez Pepi de ses feuilles vertes et de sa barbe a l’aide de 
vos mains (1). 


Cassez la base du mais pour les öter d”un coup (2). Rincez et 
sechez le mais. 


A Paide d”un grand couteau, prelevez les grains en le faisant 
glisser tout le long de Pepi (3). Röcuperez-les au fur et a mesure 
dans un saladier. 


Cassez les trognons restants (4) et ajoutez-les aux grains de 
mais pendant la cuisson a l’eau bouillante salee (comptez 
20 minutes), ou plongez-les dans une soupe ou un bouillon 
pour le parfumer. 


(6 Le conseil du chef 
Vous pouvez blanchir ces grains 1 minute dans l’eau bouillante, 
les egoutter puis les congeler pour en profiter toute l’annee. 


(69 Bon äsavoir 

Ces grains ainsi prepares peuvent se cuisiner comme un risotto, 
rissoles puis doucement cuits dans du bouillon : ils deviennent 
cremeux et fondants. 


—ə Idee recette 
Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, p. 294 


Preparer un steak 
de chou-fleur x 


Sil est commun de separer les fleurettes du chou-fleur 
pour les cuire d la vapeur, il est moins commun de le trancher 
dans l’epaisseur pour en proposer une belle tranche. 


Temps de cuisson : 20 minutes 


Ingredients 
Chou-fleur 
Huile d’olive (pour la cuisson) 


Ötez les feuilles vertes du chou-fleur. Lavez-le, sechez-le. 
Coupez-le en deux par le milieu (1). 


Dans la partie la plus large, coupez une tranche epaisse de2 cm 
environ. Faites de meme avec l’autre moitie de chou-fleur (2). 


Faites dorer des deux cöt&s a la poğle äl’huile d’olive en leretour- 
nant delicatement a l’aide d’une large spatule. Assaisonnez et 
finissez la cuisson au four 15 minutes ä 190°C (th. 6/7). Servez 
avec un pesto ou la sauce de votre choix (3). 


(6 Le conseil du chef 

Les morceaux restants de chou-fleur seront detailles en fleurettes 
et cuits a la vapeur (voir technique, p. 41) ou utilises pour realiser 
de la semoule de chou-fleur (voir technique, p. suivante). 


69 Bon d savoir 
Plus un chou-fleur est frais, moins son goüt est fort: 
veillez a le consommer rapidement apres achat. 


—ə Idöe recette 
Chou-fleur röti, tahini rouge et citron confit, p. 371 
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Preparer de lasemoule 
de chou-fleur x 


Une delicieuse semoule vegetale qui peut remplacer la semoule 
de ble et apporter un goüt et une texture differente a vos salades. 


Ingredients 
Fleurettes de chou-fleur cru 


Detaillez en morceaux le reste d’un chou-fleur ou un demi 
chou-fleur (1). 


Placez-les dans le bol d’un blender ou d’un mixeur muni d’une 
lame en S (2). Mixez brievement par a-coups jusqu’a obtenir 
une semoule grossiere. 


La semoule obtenue peut &tre consommee crue, melangee 
dans une salade (3). Elle peut &galement etre precuite en la fai- 
sant mariner 2 heures dans du jus de citron ou du sel, ou cuite 
2 minutes a la vapeur sur un linge fin. 


(6 Le conseil du chef 
Procedez par petites quantites dans votre blender 
afin d”obtenir une texture adequate. 


—ə Idees recettes 

En remplacement de la semoule de ble: 

Falafels et tabbouleh, p. 304 

Couscous berbere aux legumes vapeur et beurre de menthe, p. 262 


Preparer un panais x 


Certains legumes racines de grosse taille peuvent presenter 
un coeur fibreux qui ralentit leur cuisson et peut leur donner 
un goüt däsagreable. C’est le cas du panais qui, au-delä 
d’une certaine taille, doit ütre pröpar€ de cette facon. 


Ingredients 
Panais d’au moins 6 a 8 cm de largeur (taille au pedoncule) 


Pelez le panais a l’aide d”un &conome ou d’un rasoir a legumes. 
Bincez-le, sechez-le et coupez-le en deux (1). 


Coupez chaque morceau a nouveau en deux par le milieu (2), 
de façon a obtenir 4 morceaux. 


Prelevez le morceau ligneux au centre du panais, plus clair 
et avec des fibres visibles (3). Reservez-le pour Tutiliser dans 
une soupe. Coupez ensuite le panais selon la recette (cubes, 
lamelles..). 


69 Le conseil du chef 
Cette technique peut &tre utilisee a la fin de Vhiver 
pour les grosses carottes. 


—ə Idee recette 
Legumes racines rötis au sirop d”erable et miso, p. 226 
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Preparer les poivrons x 


Pour les peler ü cru, ce n”est pas complique 
s’ils sont bien döcoupös. 


Ingredients 
Poivrons 


Coupez le pedoncule des poivrons (1). Retirez le centre et les 
graines (2). Coupez-le en suivant les lignes naturelles mar- 
quees sur le poivron (3). Pelez chaque morceau a l’aide d’un 
econome (4). 


Decoupez selon la recette. 


(69 Bon d savoir 

Au depart, tous les poivrons sont verts 1 Cest selon leur variete 
qu”ils deviennent, en mürissant, jaunes, rouges, violets.. 

et sont plus ou moins sucres voire piquants. - 


— Idee recette 
Chakchouka, p. 359 


Preparer un piment « 


Rouge ou vert, moyennement piquant ou extra-fort, 
c’est comme on aime. 


Ingredients 
Piments frais 


Pour preparer des pimenis, il est indispensable de porter des 
gants pour contact alimentaire. 


Coupez le pedoncule du piment (1). Fendez le piment en 
deux (2). Ötez delicatement toutes ses graines en grattant avec 
le couteau (3). 


Emincez finement selon la recette (4). 


(6 Le conseil du chef 

La capsaicine contenue dans le piment peut irriter les muqueuses 
(nez, bouche, yeux) ce qui est particulierement douloureux. 

Elle peut rösister a un lavage des mains, d”oü le port des gants. 
letez immediatement vos gants apres usage et faites attention 

ü ne pas porter vos mains ü votre visage lorsque vous preparez 
des piments. 


—ə Idöes recettes 

Biryani, p. 245 

Pad thai, p. 246 

Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, p. 294 
Dosa masala, p. 297 

Dal d”urad, raita a la mangue et d la grenade, p. 303 
Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 

Gado-gado au tempeh, p. 323 

Chakchouka, p. 359 

Palaak paneer, p. 360 

Muhammara et chips de pita, p. 379 

Trancam indonösien, p. 380 

Galette d’amarante et creme d’avocat, p. 277 


Les differentes techniques 


Legumes 


23 


Les differentes techniques 


Legumes 


24 


Nettoyer un poiredu x 


Avec ses feuilles serrees, il retient facilement de la terre. 


Ingredient 
Poireaux 


Coupez le poireau au ras du bulbe pour €liminer les radicelles et 
ötez les premieres feuilles Epaisses du poireau en les fendant (1). 


Raccourcissez le poireau en coupant une partie du vert (2) et 
fendez-le par le milieu en descendant jusqu’au milieu du blanc. 


Retournez le poireau et coupez-le a la perpendiculaire pour 
former une croix (3). Passez-le sous Peau en Ecartant bien ses 
feuilles pour nettoyer entre elles. 


(66 Le conseil du chef 

Reservez les feuilles vertes Epaisses pour realiser vos bouquets 
garnis. Le haut des poireaux peut ötre utilise dans une soupe 
ou un bouillon. 


2 3 


(69 Bon äsavoir 

Pour cuire des poireaux a la vapeur (voir technique, p. 41) 

ou a l’anglaise (voir technique, p. 41) ficelez-les en botte pour 
qu”ils conservent leur forme et soient plus facile a manipuler. 


—ə Idees recettes 
Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, p. 237 
Bouillabaisse borgne, p. 363 


Legu mes GE Les differentes techniques 


Preparer des salsifis x 


Un lağume-racine qui necessite quelques precautions 
de preparation, tout comme le scorsonöre. 


Ingredients 
Salsifis 
Citron 


Bemplissez un saladier d’eau fraiche. Additionnez-le de jus de 
citron. Enfilez des gants pour contact alimentaire. Rincez sous 
Peau du robinet les salsifis. 

Coupez leurs extr&mites et pelez-les a l’&conome (1). 

Coupez en morceaux selon la recette (2). Rincez puis placez 
au fur et a mesure dans Teau citronn&e pour eviter qu’ils ne 


noircissent (3). 


Procedez a la cuisson selon la recette:on recommande en gene- 
ral de les cuire dans un blanc (voir technique, p. 43). 


—ə Idee recette 
Legumes racines rötis au sirop d”erable et miso, p. 226 
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Preparer des frites x 


Deux bains d’huile, c’est le secret des frites dorees et fondantes. 


Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 


Ingredients 
1kg de pommes de terre ä chair farineuse 
(bintje, BF 15 ou Charlotte) 


11itre d’huile pour friture (melange d’huile special friture, 
tournesol ou arachide raffine, olive) 


Sel fin et fleur de sel 


Pelez les pommes de terre et plongez-les au fur et a mesure 
dans l’eau froide. Coupez-les en bätonnets de la taille de votre 
index a l’aide d’un couteau ou d”un coupe-frite (1). Bincez-les 
abondamment a l’eau chaude, jusqu’ä ce que Teau soit claire (2). 
Etalez les pommes de terre sur un torchon propre et sechez- 
les soigneusement, jusqu’ä ce qurelles aient perdu leur aspect 
humide et ne soient plus brillantes (3). 


Versez Phulile dans la friteuse et faites-la chauffer jusqu’ä ce 
qurelle atteigne 150/160 °C. Utilisez un thermomüötre pour veri- 
fer la temperature : des bulles de petite taille doivent se former 
tout autour des pommes de terre lorsqurelles sont plongees dans 
Phuile. Placez la moitie des pommes de terre dans le panier puis 
plongez-le dans Phuile a la bonne tempe£rature (4). 


Laissez cuire 6 a 8 minutes, selon Tepaisseur des frites : elles 
doivent juste blondir (5). Egouttez-les puis augmentez la flamme 
afin que Phuile atteigne 180/190 °C. Plongez une deuxieme fois 
les frites dans ce bain d’huile pendant 5 a 6 minutes afin qurelles 
colorent et deviennent croustillantes. 


Egouttez-les soigneusement (6). Salez de quelques pincees de 
sel fin et afoutez au moment de servir un peu de fleur de sel. 


(66 Le conseil du chef 

Comptez 3 volumes d’huile pour 1 volume de pommes 

de terre. Ne surchargez pas le panier de la friteuse : toutes 

les frites doivent &tre enrobees d’huile pour cuire correctement. 
Procedez en plusieurs petits bains plutöt quren un seul. 


(69 Bon äsavoir 

, Filtrez "huile de cuisson refroidie apres utilisation, afin de la 
reutiliser encore 1 d 2fois. 

- On peut preparer de meme des frites de patate douce, de celeri.. 
qui ne contenant pas d”amidon necessite un rinçage moins long 
mais un sechage tout aussi meticuleux. 


Les differentes techniques 


Legumes 
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Preparer une puree 
de pommes de terre x 


A consommer telle quelle, ou pour preparer des dauphines, 
des croquettes, un aligot... 


Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 20 a 25 minutes 


Ingredients 

1kg de pommes de terre a chair farineuse (Bintje) 
30 cl de lait 

80 a 100 g de beurre 

1 cuilleree a soupe de gros sel 

Sel fin, poivre du moulin, noix muscade 


Pelez les pommes de terre, coupez-les en morceaux et rincez-les 
abondamment. Mettez-les dans un faitout et recouvrez-les d’eau 
froide, ajoutez le gros sel. Portez a Ebullition et faites cuire 20 8 
25 minutes, fusqu”a ce que la pointe d”un couteau les transperce 
facilement. 


Egouttez-les sans attendre pour eviter qu”elles ne se gorgent 
d’eau. Ecrasez-les a Paide d”un presse-puree (1) au-dessus de la 
casserole de cuisson. 


Faites legerement dessecher la pur€e a feu doux (2) en la melan- 
geant sans cesse a la spatule en bois. 


Pendant ce temps, portez a ebullition le lait, ajoutez-le en filet 
et hors du feu a la pulpe de pomme de terre (5). Melangez, puis 
incorporez le beurre froid coupe en morceaux, du poivre et de 
la noix muscade. Melangez le tout vivement pour que le beurre 
fonde et s’emulsionne avec la puree. 


Goütez et rectifiez Passaisonnement si besoin (4). Servez bien 
chaud. 


(6 Le conseil du chef 
Pour rechduffer une puree de pommes de terre, utilisez 
de preference un bain-marie. 


(69 Bon d savoir 

N’utilisez jamais un robot menager pour realiser votre puree 
de pommes de terre : tournant d vitesse trop rapide, il rendrait 
la puree collante et desagreable en bouche. 


—ə Idee recette 
Croquettes de pommes de terre ä la dulse, p. 343 


Preparer l’ail x 


Ingredients 
Gousses d’ail 


Retirer le germe de l’ail 
Une pr&caution indispensable pour le rendre digeste. 


Pelez la gousse d’ail. Coupez-la en deux par le milieu (1). Ötez le 
germe en le soulevant a Faide de la pointe de votre couteau (2). 


(69 Bon äsavoir 
L’ailnouveau ne contient pas de germe. 


Ecraser l’ail 
Pour ui permettre de diffuser tout son goüt dans les bouillons 
et les plats ou il ne doit pas ätre rissole. 


Avec le plat du couteau, &crasez la gousse d’ail avec sa peau :la 
peau s’öte ensuite toute seule (5). Ajoutez directement la gousse 
dans le plat. 


—ə Idöes recettes 
Legumes racines rötis au sirop d”erable et miso, p. 226 
Foul medames, p. 300 


Peler le gingembre x 


Cest juste sous la peau que se cachent les huiles 
essentielles les plus parfumees du gingembre. 
Voici comment le peler le plus finement. 


Ingredients 
Gingembre frais 


ATaide du tranchant d’une cuillere, ötez la fine peau recouvrant 
le gingembre (photo ci-dessus). La cuillöre permet de suivre 
plus facilement la forme bosselee du gingembre. 


69 Bon äsavoir 
Cette meme technique peut etre utilisee pour peler le galanga 
et le curcumd. 


—ə Idöes recettes 

Biryani, p. 245 

Curry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, p. 219 
Trancam indonäsien, p. 380 

Lo Han Chal, p. 327 

Sobas aux brocolis et au cresson, p. 281 

Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, p. 320 
Palaak paneer, p. 360 

Poires au vin blanc, p. 397 

Parfait glace a la rhubarbe, gingembre et groseille, p. 407 


Legumes m Les differentes techniques 
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Preparer un bouquet garni x 


Indispensable pour parfumer les bouillons et les plats mijot&s. 


Ingredients 

1 poireau 

1 feuille de laurier 

2 &3 branches dethym 

Queues de persil et/ou d’autres fines herbes (coriandre, cerfeuil...) 


Fendez le poireau pour degager une feuille du füt (1). Utilisez 
indifferemment du blanc ou du vert. Garnissez-la de thym, lau- 
rier, queues de persil.. (2). 


Ficelez le tout en enroulant la ficelle tout autour du poireau (5) 
et en prevoyant une longueur de ficelle suffisante pour pouvoir 
attacher le bouquet garni. 


Fermez par un naeud serr€ (4). Coupez les queues de persil 
depassant du bouquet garni (5). 


(66 Le conseil du chef 

La composition du bouquet garni varie selon les plats, 

les saisons.. et le marche 1 Thym, laurier, persil et poireau 
sont la base la plus classique. N’hesitez pas a utiliser 

les queues d’autres herbes aromatiques, de la sauge fraiche, 
du romarin, de Torigan.. 


Preparer un bouillon 
de l&gumes x 


Une base indispensable, ö preparer en qudntit€ pour conserver 
au refriğerateur ou au congelateur. 


Temps de preparation : 20 minutes 


Les differentes techniques 


Temps de cuisson : 30 minutes 


Ingredients 

loignon 

2 belles carottes 

1 poireau 

2 cötes de celeri avec leurs feuilles, a defaut 100 g de celeri-rave 
1 cuilleree a soupe d’huile d’olive 

2 litres d’eau 

4 gousses d’ail 

1 petit morceau d”algue kombu 


Legumes 


1 petit morceau de gingembre pele 

5 branches de thym 

2 feuilles de laurier 

Une dizaine de tiges de persil avec leurs feuilles 
2 cuillerees a cafe de sel fin 


Pelez et decoupez tous les legumes (1). Ecrasez Tail (voir tech- 
nique, p. 29). 


Faites rissoler tous les legumes dans l’huile chaude. Versez 
Peau (2). Ajoutez Fail, le kombu, le gingembre (3), le thym, le 
laurier, le persil et le sel. Portez a ebullition puis cuisez a fremis- 
sement pendant 50 minutes (4). 


Filtrez (5), laissez refroidir et conservez au refrigerateur dans 
un recipient hermetiquement ferme. 


Bon d savoir 

Ce bouillon se conserve 5 jours au röfrigerateur. Vous pouvez 
le congeler, en grandes quantites ou dans un bac d glaçons 
pour le fractionner selon vos besoins, jusqu’a 5 mois. 


—  Id6es recettes 

Veloute de potiron, p. 211 

Focaccia aux blettes et au chevre, p. 257 

Mac’n’cheese au chou-fleur, p. 265 

Cornilles aux legumes-feuilles et pain de mais, p. 298 

Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, p. 294 
Soupe iranienne au yaourt et aux herbes, p. 354 

Risotto primavera, p. 328 , Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 
Avgolemono aux courgettes et citron, p. 234 

Risotto d’orge aux champignons de Paris, p. 282 
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Mixer une soupe x 


Pour maitriser parfaitement sa texture. 


Ingredients 
Legumes cuits dans du bouillon 


Prelevez a Pecumoire les legumes cuits de la soupe. Placez-les 
dans le bol du blender et recouvrez-les juste a niveau de bouillon 
de cuisson. 


Mixez jusqu’äa obtention d”une texture lisse. Ajoutez les autres 
ingredients mentionnös dans la soupe (creme ou lait par 
exemple) puis du bouillon progressivement. Mixez a nouveau, 
goütez et assaisonnez si besoin. Ajoutez autant de bouillon que 
necessaire pour obtenir la texture voulue. 


(6 Le conseil du chef 

En ajoutant progressivement le bouillon apres avoir ajoute 
les autres ingredients, vous conservez la totale mattrise 

de la consistance de la soupe. Si neanmoins votre soupe est 
trop liquide da votre goüt, vous pouvez l’Epaissir en la mixant avec 
un peu de puree de pommes de terre (fraiche, surgelee 

ou en flocons), des courgettes cuites ou du riz. Vous pouvez 
egalement diluer de la fecule de pommes de terre dans un peu 
d’eau frotde, puis l’ajouter en filet dans la soupe chaude, 

en portant le tout d ebullition puis en laissant cuire 3 minutes 
a feu doux. 


—ə Idee recette 
Veloute de potiron, p.211 


Utiliser un extracteur de jus x 


Cet ustensile permet d’extraire gräce d une vis sans fin 

le jus des legumes et des fruits en douceur, en preservant 
tous leurs nutriments. Indispensable pour les jus verts 

et pour tirer le maximum de vegetaux. 


Ingredients 

Legumes : carotte, concombre, betterave, fenouil, celeri... 
Fruits : pomme, poire... 

Herbes, gingembre 


Rincez les fruits et legumes. Ne les pelez-pas s’ils sont issus de 
Pagriculture biologique. Coupez-les en morceaux selon la taille 
de la cheminee de Yextracteur : certaines sont assez larges pour 
contenir un fruit entier. Positionnez correctement les bacs pour 
recuperer d”un cöte la pulpe söche, de l’autre le jus. Placez les 
morceaux dans la cheminee et actionnez l’extracteur (1). 


Certains legumes humides (betterave, concombre) ne donnent 
pas tout leur jus au premier passage. Leur pulpe peut donc &tre 
repassee une deuxieme fois dans Textracteur pour produire plus 
de jus (2). 


6 Le conseil du chef 

Evitez les fruits d texture molle, type mangue, banane, abricot, 
pöche : mixez-les plutöt en smoothie. Si dans le commerce 

ces fruits sont vendus sous forme de « nectar » (C’est-a-dire de 

la pulpe mixee ajoutee d’eau et de sucre), dest qu”ils ne donnent 
pas leur meilleur passe dans un extracteur. 


(69 Bon äsavoir 

Les jus permettent d’utiliser des parties de legumes moins 
nobles et de ne rien perdre : pieds de brocoli et de chou, 
feuilles de salade un peu moins croquantes, queues d”herbes 
aromatiques, cosses de petits pois... Ces jus sont &galement 
de bonnes bases de cuisson, pour des risottos ou des cereales. 


Preparer des chips de kale x 


La preparation qui q rendu ce chou frise d feuilles 
populaire dans le monde entier. 


Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 


Ingredients 

6 grandes feuilles de kale 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

1 cuilleree a cafe d’epices de votre choix : 

curry, paprika doux, paprika fume, garam massala.. 


5 pincees de fleur de sel 
Prechauffez le four a 170°C (th. 5/6). 


Ötez la nervure centrale des feuilles de kale (1). D€chirez-les 
grossierement et placez-les sur une plaque ou une löchefrite. 
Melangez dans un bol Thuile d’olive et les epices. 


Bepartissez l’huile sur les feuilles de chou et massez-les pour 
faire penetrer legerement le melange (2) : cette operation per- 
met d’attendrir la texture de la feuille. 


Saupoudrez de fleur de sel, et enfournez pour 10 minutes (3). 
Laissez refroidir avant de deguster. 


(66 Le conseil du chef 

, Les nervures de kale peuvent se glisser dans un jus vert realise 
q Vextracteur (voir technique ci-contre) ou dans un bouillon. 

, Veillez a ce que les feuilles de kale ne se chevauchent pas, 

afin qurelles deviennent seches et croustillantes. Selon la taille 
de votre four, procedez en deux fois. 


(69 Bon äsavoir 

, Vous pouvez 6galement deshydrater ces chips pendant 
12 heures 4 40”C dans un deshydrateur. 

, Elles se conservent 3 jours dans une boite metallique 
bien hermetique. 


—ə Idee recette 
Portobello burgers et chips de kale, p.347 
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Faire du sel de celeri x 


Un assaisonnement maison delicieux, qui permet d’utiliser 
une partie souvent negligee du celeri. 


Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes 


Ingredients 
Les tiges et les feuilles d’un celeri-rave 
ou les feuilles d’une botte de celeri-branche 


Sel fin 


Prechauffez le four a 100°C (th. 5/4). Separez les feuilles de 
celeri du bulbe du celeri-rave en les coupant (1). Separez les 
tiges des feuilles (2) : ne conservez que les feuilles. 


Repartissez-les sur une plaque en une seule couche (3). Elles 
ne doivent pas se superposer. Enfournez pour 50 minutes en 
les remuant deux fois pour qu’elles dessechent uniformement: 
elles ne doivent pas brunir. Si vous utilisez du celeri-branche, 
faites de möme en prelevant uniquement les feuilles. 


Emiettez les feuilles sechees entre vos doigts afin d’eliminer les 
parties ligneuses restantes (4). Vous pouvez utiliser un mixeur 
pour reduire les feuilles en poudre. 

Mesurez le volume de feuilles obtenu, ajoutez le meme volume 
de sel fin (5) et melangez. 


Ce sel de celeri se conserve 5 mois a l’abri de la lumiere dans 
une boite hermetique, c'est Passaisonnement ideal de salades, 
burgers ou hot dogs vegetariens, preparations a base de tomate 
(fus, soupe...). 


(6 Le conseil du chef 

Vous pouvez egalement preparer un gomasio (voir technique, 
p. 119) de celeri sur ce principe en ajoutant moitie sel et moitie 
sesame aux feuilles de celeri emiettöes. 


Preparer des pickles x 


Ces lögumes du vinaigre et au sucre peuvent ötre prevus 
pour une longue conservation, gräce A la lacto-fermentation, 
ou etre consomm6&s rapidement comme ici. 


Pour 1 bocal d’1litre 


Les differentes techniques 


Ingredients 

3 carottes (environ 200 g) 

1radis (environ 200 g) :red meat, green meat, 
radis noir, radis blanc... 

Quelques lamelles d’oignon rouge 
100 g de sucre 

10 cl de vinaigre de riz 

1 cuilleree a cafe rase de sel 

30 cl d’eau 

1 €toile de badiane 

10 grains de coriandre 

5 grains de poivre 

Piment (facultatif, selon votre goüt) 


Legumes 


Pelez et &mincez les legumes en fines lamelles a l’aide d’une 
mandoline (voir technique, p. 40) (1). Vous pouvez aussi les pre- 
parer en julienne si vous preferez. 


Mölangez dans une casserole le sucre, le vinaigre de riz, le 
sel, Peau, la badiane, la coriandre et le poivre. Portez le tout a 
ebullition. 


Versez le liquide brülant sur les legumes (2) et laissez refroidir. 
Sterilisez un bocal et son couvercle (voir technique, p. 143) et 
versez-y legumes et marinade (3). 


Placez au refrigerateur et attendez 3 jours avant de consommer. 
Consommaez dans les 2 mois. 


69 Le conseil du chef 

, Pour des pickles encore plus croquants, ajoutez 1 cuilleree 
q cafe de thö noir dans votre marinade. 

, Acidules, vinaigres, Epices, ces pickles se glissent dans 

les sandvviches, les salades... 


(69 Bon äsavoir 

La moindre odeur nauseabonde, soulevement de couvercle 

ou apparition de moisissures doit vous alerter :ne consommez 
donc pas les pickles. Un probleme de sterilisation ou de 
temperature du melange peut avoir empeche le developpement 
des bonnes bacteries necessaires a la conservation. 
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Preparer des asperges x 


Qu”elles soient blanches ou vertes, pr&parez-les avec delicatesse 1 


Ingredients 
Asperges blanches ou vertes 


Coupez les queues trop abime&es des asperges (1). Pelez-les a 
Paide d’un &conome en allant de la tete vers la queue (2). 


Si des pointes sont encore presentes au niveau de la tete, vous 
pouvez les retirer avec la pointe d”un couteau (ce que Pon 
nomme joliment « &cussonner » les asperges). 


Rincez-les et sechez-les. Ficelez-les en botte si vous souhaitez 
les cuire a l’anglaise (voir technique, p. 41). 


(66 Le conseil du chef 
Reservez queues et pelures pour aromatiser un bouillon. 


—ə Idöes recettes 

Boulettes de soya dü la japonaise, salade vvakame-asperges, p. 344 
Risotto primavera, p. 238 

Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 


Preparer un caviar 
d”aubergines x 


Une pr&paration commune d tout le bassin mediterraneen 
et au Moyen-Orient, qui peut s”ağrementer de facon variee. 


Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 30 a 40 minutes 


Ingredients 

1 aubergine 

5 cl d”hulle d’olive 

Thym ou origan seche 
Sel fin, poivre du moulin 


Selon Penvie : 2 a 5 cuillerees a soupe de tahini, 
2.8 5 cuillerees a soupe de fromage blanc ou de yaourt 
a la grecque, 2 cuillerees a soupe de pure€e d’olives noires... 


Prechauffez le four a 180°C (th. 6). 
Lavez et essuyez les aubergines. Coupez-les en deux et quadrillez 
leur chair sans entamer la peau (1). 


Badigeonnez la chair d’huile d’olive (2), reservez le reste, salez 
legerement et saupoudrez de thym. 


Enfournez pendant 30 a 40 minutes jusqu’ä ce que la chair de 
Paubergine soit fondante et coloree en surface. 


Laissez-la refroidir puis prelevez la pulpe cuite a Paide d’une 
cuillere (5). Mixez la chair d’aubergines dans un robot avec le 
tahini, le fromage blanc ou la pur&e d”olives noires. 


Assaisonnez puis ajoutez l’huile d’olive restante en filet (4), sans 
cesser de mixer pour obtenir une texture emulsionnee. 


Goütez et rectifiez Passaisonnement au besoin. 


69 Le conseil du chef 
Ce caviar d’aubergines se conserve 3 jours du refrigerateur dans 
une botte hermetique. 


(69 Bon äsavoir 

En remplacement de la mayonnaise dans un sandwich, pour 
l’aperitif, avec des cereales et des crudites, le caviar d’aubergines 
est, avec le houmous, Pune des preparations vegetarienne 

la plus usitee, ü avoir sous la main en saison 1 


Les differentes techniques 
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Preparer des fines herbes « 


Pour prolonger la duree de vie du persil, de la menthe, du cerfeuil, 
de Paneth et de bien d’autres. 


Ingredients 
Bouquet de fines herbes 


Lavez les herbes dans une grande quantite d’eau. Prenez-les 
delicatement pour laisser la terre au fond du bac de nettoyage, 
puis essorez-les dans une essoreuse a salade. 


Pour un usage immediat : &queutez les herbes (1), en utilisant 
au besoin une paire de ciseaux. Hachez-les finement. Reservez 
les tiges de persil, cerfeuil et aneth pour vos bouillons, soupes 
et bouquets garnis. 


Pour prolonger leur duree de vie : une fois lavees et sechees, 
etalez vos herbes sans les superposer sur un papier absorbant 
legörement humidifie et roulez-le (2). Placez ainsi au refrigera- 
teur et rehumidiftez regulierement le papier. 


Pour avoir toujours des herbes sous la main ou pour utiliser 
la fin d’un bouquet: mixez les fines herbes de votre choix avec 
1:82 cuillerees a soupe d’huile d’olive (3). 


Placez la päte ainsi obtenue dans un bac ä glacons (4) en tas- 
sant legerement et placez au congelateur. Ces glacons d”herbes 
se conservent 5 a 4 mois. Pas besoin de les faire decongeler 
pour les utiliser : afoutez-les directement dans la preparation, 
ils fondent rapidement. 


—ə Idöes recettes 

Aubergines ü la freekeh et aux raisins frais, p. 254 

Couscous berböre aux legumes vapeur et beurre de menthe, p. 262 
Falafels et tabbouleh, p. 304 

Soupe iranienne au yaourt et aux herbes (Ashe mast), p.354 
Tapioca ü la noix de coco, framboises et verveine, p. 404 


Ciseler un oignon x 


Emincer, c”est couper finement un demi-oignon. 
Ciseler, c”est le couper en tout petits morcedux reguliers. 
Une technique dont on a besoin tous les jours! 


Ingredients 
Oignons de votre choix : blanc, rouge, jaune... 


Coupez le haut de Poignon (1). Ne coupez en aucun cas le talon: 
il va vous permettre de maintenir Voignon pendant le ciselage. 
Epluchez l’oignon (2). Coupez-le en deux (3). 


Emincez-le finement dans sa longueur, en prenant garde de ne 
pas aller jusqu’au bout et en vous arrötant avant le talon de 
Poignon (4). Coupez-le en trois ou quatre dans son epaisseur 
en le maintenant fermement (5). 


Emincez finement a l’horizontale afin d’obtenir de petits des 
(brunoise) (6). 


69 Le conseil du chef 
En procedant avec un couteau bien aiguise, le risque de larmes 
intempestives est largement diminue 1 
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Utiliser une mandoline xx 


La mandoline japonaise, legöre et tres efficace, 
est indispensable pour emincer finement les lögumes. 


Inclinez la mandoline selon la forme que vous voulez donner 
a vos lamelles de legumses. Utilisez-la avec pr&caution lorsque 
vous tranchez un legume court, comme le radis ou la carotte : 
extr&emement tranchante, mieux vaut eviter d’aller au bout du 
morceau de legume pour preserver vos doigts (1). Les morceaux 
restants se glisseront dans une soupe ou un bouillon. 


Pour regler Vepaisseur de la decoupe, utilisez la vis situee au 
milieu de la mandoline (2). 


On peut €galement realiser des juliennes d”epaisseur diffe- 
rentes avec une mandoline : changez la lame avec precaution 
en utilisant la vis situee sur le cöte (3). 


Pour &mincer des legumes en longueur et r&aliser des juliennes, 
utilisez le poussoir fourni avec la mandoline, en le plantant fer- 
mement dans le legume a trancher (4). 


(6 Le conseil du chef 

Pour realiser une salade de legumes tres croquante, 

plongez au fur et a mesure les lamelles de legumes decoupees 
ala mandoline dans un grand saladier rempli d’eau glacee. 
Fgouttez-les et assaisonnez-les au dernier moment pour 
qu”ils conservent leur texture. 


(66 bon ä savoir 

« Soyez particulierement concentre lorsque vous utilisez 

une mandoline, car on peut facilement se couper en l’utilisant. 
- Il existe des gants pour utiliser une mandoline en toute 
tranquillite. Si vous &tes distraits ou particulierement 
maladroit, est peut-&tre une bonne pr&caution da prendre. 


—ə Idöes recettes 

Salade de sarrasin germe qux betteraves et aux ağrumes, p. 278 
Boulettes de soja ü la japonaise, salade vvakame-asperges, p. 344 
Veggie makis et soupe miso, p. 336 

Tortilla au fenouil, p. 364 

Tarte aux amandes, puree d’olive et leğumes du soleil, p. 375 


Cuire a l’anglaise x 


Cuire dans une grande quantite d’eau salee quelques instants 
des legumes verts, blanchir des leğumes ou cuire a P”anglaise : 
trois expressions pour dösigner la meme technique. 


Ingredients 
Legumes verts : haricots verts, petits pois, feves... 
Gros sel :1 cuilleree a soupe par litre d’eau 


Portez a ebullition une bonne quantite d’eau avec le gros sel. 
Plongez les legumes dans Teau bouillante et laissez-les cuire a 
feu vif jusqu’ä ce qur"ils soient al dente (1). Prelevez les legumes 
a Taide d”une &cumoire et plongez-les directement dans de Peau 
froide additionnee de glacons (2). Laissez-les refroidir dans cette 
eau, puis egouttez les legumes. Utilisez selon la recette (sautes, 
rechauffes avec un peu de beurre) en les assaisonnant. 


Pour les autres legumes, la cuisson a l’eau salee est &galement 
pratiqu6e, mais elle a moins d’impact sur leur couleur. On 
demarre la cuisson des legumes-racines dans de Feau froide. 


(66 Le conseil du chef 

Lors de la cuisson a l’anglaise, le sel penetre peu 

dans les legumes : veillez a les assaisonner correctement 
apres cette cuisson. 


@ Bon äsavoir 

, La cuisson a langlaise preserve la couleur et la texture 

des lögumes verts plus que la cuisson vapeur. 

« Maintenez une cuisson d feu vif pour preserver parfaitement 
la couleur des legumes verts. 


—ə Idees recettes 

Muffins aux petits pois, &pinards et graines germees, p. 224 
Risotto primavera, p. 238 

Sobas aux brocolis et au cresson, p. 281 

Gado-gado au tempeh, p. 323 


Cuire d İq vapeur x 


Une technique simple oü les legumes cuisent d temperature 
douce. Attention aux temps de cuisson:: le risque de surcuisson 
est important. 


Ingredients 
Legumes de votre choix 
Eau 


Portez a ebullition un grand volume d’eau : plus le temps de 
cuisson du legume est long, plus vous aurez besoin d’eau. 
Placez la marguerite remplie des legumes au-dessus de Peau 
bouillante (1). Elle ne doit pas &tre directement en contact 
avec Peau. Couvrez (2) et laissez cuire en surveillant le niveau 
d’eau, afin qu’il y ait toujours de la vapeur. Testez la cuisson des 
legumes avec la pointe d’un couteau. 


(66 Le conseil du chef 

Si vous souhaitez parfumer legerement vos legumes, 
placez des herbes fraiches au fond du panier vapeur et non 
dans l’eau de cuisson. 


(69 Bon äsavoir 

Cuit-va peur, Danier-vapeur en bambou, couscoussier... 

utilisent tous le meme principe de fonctionnement : un recipient 
muni de trous pour laisser circuler la vapeur d’eau, un autre 
permettant de faire bouillir de l’eau et pour finir un couvercle 
afin de maintenir la temperature. 


—  Id6es recettes 

Colcannon irlandais, p. 216 

Couscous berböre aux legumes vapeur et beurre de menthe, p. 262 
Mac’n’cheese au chou-fleur, p. 265 

Kibbe de potiron aux oignons rouges et aux noix, p. 268 

Gäteau vietnamien d la banane et lait de coco, p. 249 

Sobas aux brocolis et au cresson, p. 281 

Rouleaux de printemps au tempeh, p. 315 
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Principes de cuisson pour quelques legumes 


LEGUMES 


Artichaut 


Asperge 


Asperge blanche 


Aubergine 


Betterave 


Brocoli 


Carotte 


Celeri-rave 


Chou-fleur 


Chou de Bruxelles 


Chou romanesco 


Courgette 


Endive 


Epinard 


Fenouil 


Haricot vert 


Navet 


Patate douce 


Petit pois 


Poireau 


Pomme de terre 


Potiron, potimarron 


METHODE DE CUISSON 
ÄL’EAU 


Afroid, dans un blanc 
(voir technique, p. 43) 


En botte ficelee 


Eau bouillante, ficel&es en botte 


Deconseillee 


Non pelee 


Eau bouillante, en bouquets 


Eau bouillante, en rondelles 


Afroid, en cubes 


Eau bouillante, en bouquets 


Eau bouillante 


En fleurettes 


Deconseillee 


Entieres 


Eau bouillante, equeutes 


Deconseille 


Eau bouillante 


Afroid, en des 


Afroid, en des 


Eau bouillante, 6cosses 


Eau bouillante, entier 


Afroid 


En des 


TEMPS DE CUISSON 
ÄL’EAU 


40 minutes d couvert 


15 4 25 minutes, selon diamötre 


20 a 25 minutes (jusqu’ä ce qu’elles ne 
flottent plus dans la casserole) 


1h 30 4 2 heures, selon taille 
(Pautocuiseur divise ce temps par 3) 


4 4 5 minutes a decouvert 
6 d 10 minutes dü decouvert 
15 d 20 minutes 
10 minutes ö decouvert 


10 minutes a d&couvert 


7 a8 minutes, puis rafraichis 
al’eau glacee 


20 minutes 


1minute 


4 5 minutes dö decouvert 
10 415 minutes d couvert 
15 ü 20 minutes, selon taille 
3 minutes puis rafraichis 
10 q 15 minutes a decouvert 
20 a 25 minutes, selon taille 


20 d 25 minutes 


TEMPS DE CUISSON 
A LAVAPEUR 


30 minutes (preferez la cuisson d blanc, 
voir technique, p. 43) 


8 a 15 minutes, selon diamötre 


20 25 minutes, selon diamötre 


20 4 30 minutes, en des 


2 heures d 2 h 30 


10 d 15 minutes, en fleurettes 


20 minutes, en rondelles 


15 d 20 minutes, en des 


15 d 20 minutes, en fleurettes 


12 18 minutes 


8 d 10 minutes, en fleurettes 


8 d 10 minutes, en rondelles 
ou bätonnets 


10 minutes 


3 minutes 


10 minutes, eminces 


12 6 15 minutes 


10 415 minutes, en quartiers 


25 minutes, en des 


10 minutes 


25 minutes, en rondelles 


20 minutes, en des 


20 minutes 


Cuire dans un blanc x 


Une cuisson d l’eau additionnee de farine, jus de citron 
et sel pour eviter d certains leğumes de s’oxyder. 


Ingredients 

1 cuilleree a soupe de farine 
Jus de 2 citrons 

Və cuilleree a cafe de gros sel 
1,5 litre d’eau 


Versez l’eau dans une grande casserole. Delayez la farine dans 
Peau, puis ajoutez le jus de citron et le sel (1). 


Portez a Ebullition puis plongez le legume a cuire dans ce 
liquide (2). 


(69 Le conseil du chef 

, Cette cuisson s”applique aux salsifis, aux cerfeuils 

tubereux et aux artichauts. 

, Une fois cuits, vous pouvez conserver ces legumes 24 heures 
au refrigerateur et les congeler pendant 2 mois. 
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Cuire en croüte de sel xx 


Inspiree par une recette-signature d’Alain Passard, cette 
cuisson magnifie le goüt des lögumes-racines. On peut l’utiliser 
pour les betteraves, le celeri-rave et meme... Pananas. 


Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson:3h15 


Ingredients 
1 celeri-rave d’environ 600 g 
1,5 kg de gros sel gris de mer (Guerande, Noirmoutiers..) 


Prechauffez le four a 170°C (th. 5/6). Versez 1 kg de sel sur une 
plaque a patisserie ou une lechefrite, sur 1,5 em d”epaisseur (1). 


Posez le celeri propre et sec sur le sel, au centre. Afoutez peu 
a peu le sel restant (2) en appuyant fortement avec vos mains 
afin que l’humidite naturelle qu'il contient le fasse se tasser. 
Recouvrez entierement le celeri en formant un döme (3). 
Enfournez et laissez cuire 5 h 15. 


Sortez du four et laissez tiedir hors du four 30 minutes. Tapotez 
delicatement le haut du döme pour creer un couvercle (4). 
Prelevez la chair du celeri a la cuillere (5) et servez-la avec un 
filet d’huile d’olive. 


(66 Le conseil du chef 

, Pour adapter le temps de cuisson selon le poids du celeri, 
comptez 30 minutes de cuisson par 100 g de celeri. 

- Spectaculaire, ce celeri en croüte de sel peut &tre &galement cuit 
dans une grande cocotte en fonte remplie de gros sel et avoir ainsi 
sa croüte cassee a table. Pour un repas de fete, degustez sa chair 
fondante avec quelques lamelles de truffes et un filet d’huile d’olive. 


(6 Bon äsavoir 
Si vous n’avez pas de sel gris de mer, utilisez du sel blanc melange a 
1blanc d”euf, qui permettra a la croüte de se former plus facilement. 


Peler des poivrons x 


Si Pon peut peler les poivrons ü cru a l’aide d’un 6conome 

(voir technique, p. 22), la methode pratiquee depuis toujours 

dans les pays latins est de les faire griller, au four ou au barbecue, 
afin de les cuire tout en ötant leur pedu difficile ü digerer. 


Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes 


Ingredients 
Poivrons 


Prechauffez le gril du four. Posez les poivrons entiers laves et 
essuy6s sur une plaque (1). Enfournez et laissez cuire environ 
15 minutes, puis retournez-les et laissez encore cuire 15 minutes. 
Leur peau doit boursoufler et noircir (2). 


Placez les poivrons chauds dans un saladier. Recouvrez-le 
d’une assiette, afin qu'ils refroidissent en rendant leur eau (3): 
la vapeur va permettre de decoller leur peau sans difficulte. 
Laissez refroidir 30 minutes ou plus. 


Retirez la peau noircie delicatement, a Paide d’un couteau 
pointu (4). Ne les rincez pas pour qurils gardent tout leur goüt. 


Ötez le pedoncule et les graines (5). Essuyez-les pour öter 
les derniöres graines. Coupez-les en lanieres et utilisez-les 
en garniture, dans les sauces.. 


Pour une salade de poivrons, assaisonnez-les d’huile d’olive, de 
jus de citron, d’ail &mince, de sel et de poivre. Laissez-les mariner 
pendant au moins 8 heures avant de deguster. 


—e Idöes recettes 
Muhammara, p.172 
Solaris, p. 209 
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Rötir des lögumes x 


Pour un maximum de goüt et pour präparer des plats 
a Pavance, le rötissage des leğumes leur donne une texture 
plus ferme et une saveur plus profonde. 


Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Ingredients 

1,5 kg de legumes : soit un melange de legumes racines l’hiver 
(panais, carotte, betterave, navet, topinambour, celeri-rave...) 
soit un melange Tete de poivron, courgette, aubergine... 

avec ou non des lamelles d’oignon, selon votre goüt 


2 &4 gousses d’ail selon votre goüt 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

2 cuillerees a cafe de thym seche (ou d’origan) 

1 feuille de laurier 

1 cuilleree a cafe de fleur de sel 

Epices : curry, piment d’Espelette, paprika... (facultatif) 


Prechauffez le four a 220°C (th. 7). Pelez et coupez les legumes 
en morceaux de forme r&guliere. Ecrasez les gousses d”ail (voir 
technique, p. 29). Melangez dans un bol huile d’olive, thym et 
laurier 6miettös entre vos mains. 


Repartissez les legumes et l’ail sur une lechefrite ou un grand 
plat pouvant les contenir en une seule couche. Versez ce melange 
sur les legumes, salez et melangez avec vos mains pour bien 
impregner le tout (1). 


Enfournez pour 45 minutes environ, en melangeant 2 a 3 fois 
pour que les legumes rötissent de tout cötös. Afustez selon la tex- 
ture des legumes. Servez chaud ou a temperature ambiante (2). 


(6 Le conseil du chef 

, Preparez ce plat a Pavance en melangeant legumes et huile 
parfumee dans un grand sac de congelation ou une bolte 
hermetique et conservez-les 24 q 48 heures au refrigerateur 
avant de les faire rötir. 

, Ces legumes cuits se conservent 48 heures du refrigerateur 
dans un reciptent hermetique. 


(69 Bon d savoir 

En ötant Veau des legumes, la cuisson au four concentre leurs 
sucres naturels. Renforcez cette caramelisation en ajoutant 
un peu de sirop d’erable ou de riz malte a votre marinade. 


—e Idöes recettes 
Legumes racines rötis, sauce au miso et sirop d”erable, p. 226 
Gäteau de millet aux choux de Bruxelles, butternut et noix de p&can, p. 285 


Cuire des asperges x 


Sion peut les cuire ü l’anglaise ou ü la vapeur, 
les asperges vertes peuvent egalement ätre röties, 
pour une texture et un goüt plus originaux. 


Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson : 7 a 9 minutes 


Ingredients 

50 g de beurre 

1 botte d”asperges preparees (voir technique, p. 56) 

10 cl d’eau ou de bouillon de legumes (voir technique, p. 31) 
2 pincees de sel 


Faites fondre le beurre dans une poğle. Ajoutez les asperges 
et faites-les dorer des deux cötes en remuant la poele pour les 
laisser entiöres (1). 


Lorsqurelles sont dorees, ajoutez l’eau et le sel (2). 


Couvrez et laissez cuire 7 a 9 minutes, selon leur epaisseur. 
Verifiez leur cuisson avec la pointe d”un couteau (3) : elles 
doivent &tre brillantes. 


(669 Le conseil du chef 
Ces asperges accompagneront parfaitement tous les ceufs 
(coque, cocotte.... 


—ə Idö6es recettes 
Risotto primavera, p. 238 
Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 
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Preparation 

Preparer un riz ü la creole, 50 
Cuisson du riz par absorption, 50 
Preparer un riz a l’etouffee, 51 
Preparer un risotto, 52 

Utiliser une galette de riz, 54 
Preparer du riz a sushi, 55 

Faire un maki, 56 

Preparer du lait de riz, 58 


Cuisson 
Preparer un riz du cuiseur d riz, 59 
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Preparer un riz d İq creole x 


La maniere la plus simple de preparer le riz : dans une 
grande quantite d’eau. Neanmoins, cela le prive d’une partie 
de sa saveur et favorise la perte des nutriments. 


Ingredients 

250 g deriz 

2 litres d’eau 

1,5 cuilleree a cafe de sel fin 


Versez le riz dans une passoire a maille fine. Rincez-le longue- 
ment a Teau froide (1). 


Portez a ebullition l’eau salee. Versez le riz en pluie (2) et melan- 
gez aussitöt a Paide d’une cuillere en bois. Attendez la reprise de 
Tebullition et laissez cuire a fremissement a decouvert. Le temps 
sera fonction du type de riz (voir tableau ci-contre). 


Goütez pour verifler la cuisson, egouttez et servez chaud ou froid. 


(6 Le conseil du chef 

Adapte pour le riz long grain etuve, ou le riz a grains longs 
(thai, basmati) que fon va consommer froid en salade, 

ou rechauffe dans un riz saute. 


(69 Bon d savoir 
Le riz cuit se conserve 2 jours dans un recipient hermetiquement 
ferme au refrigerateur et 1mois au congelateur. 


—ə Idöes recettes 
Avgolemono aux courgettes et citron, p. 234 
Riz saute aux shiitakes, pak choi et noix de cajou, p. 242 


Cuisson du riz par absorption 
(a Petouffee, pilaf, rice-cooker...) 


TYPE VOLUME DE LIQUIDE CUISSON 
DERIZ (pour 1volume de riz)” (temps indicatif) 
ne ne 2 16 418 minutes 
Riz rouge 22 30 minutes 
Riz complet” 2,2 45 a 60 minutes 
Riz sauvage” 3 30 d 40 minutes 


*Leurtemps de cuisson peut ötre reduit 
en les faisant tremper 30 minutes du pr€alable. 


Preparer un riz a İ”etouffee x 


Dite aussi « cuisson A l’indienne » et par extension 

« cuisson pilaf », cette methode consiste d faire cuire le riz 
par absorption d’eau ou de bouillon. Ainsi, il est plus 
parfume et sa texture ideale. 


Ingredients 

200 g de riz long grain (basmati, thai) 

1 cuilleree a soupe d’huile d’olive ou de beurre clarifi& 
60 cl d’eau bouillante 

12 cuilleree a cafe de sel 


Facultatif : aromates (anis etoile, clou de girofle, cardamome) 
ou bouquet garni 


Rincez le riz dans une passoire. Faites chauffer l’huile ou le 
beurre dans une sauteuse a fond epais ou une cocotte en fonte. 
Ajoutez-y le riz (1). Melangez a l’aide d’une cuillere en bois et 
laissez dorer 1 a 2 minutes (2). 


Versez Peau bouillante, les aromates choisis (5) ou le bouquet 
garni et le sel. Portez a Ebullition, puis couvrez et baissez le feu. 


Laissez cuire a feu doux le temps necessaire, en fonction du type 
de riz. 5 minutes avant la fin de ce temps, retirez la casserole 
du feu et laissez le riz reposer 5 minutes a couvert pour qu”il 
finisse sa cuisson. 


Retirez le couvercle, ötez si besoin les aromates et egrenez-le 
avant de le servir (4). 


66 Le conseil du chef 

, Ce type de cuisson est particulierement adapte 

aux riz a grains longs (basmati, thai). N’oubliez pas d’adapter 
la quantite de liquide si votre riz est complet. 

- Le riz pilaf peut aussi ötre cuit au four, dans une cocotte. 
Demarrez la recette de la m&me façon, couvrez puis placez 

la cocotte dans un four a 200°C (th. 6/7) pendant 20 minutes. 
Laissez reposer hors du feu a couvert pendant 10 4 15 minutes. 
Pour un riz complet, comptez environ 50 minutes du four. 


(69 Bon äsavoir 

Le riz pilaf traditionnel comporte en plus des oignons rissoles 
cuits au beurre, et utilise du bouillon comme liquide de cuisson. 
Il est en general cuit au beurre. 


—ə Idee recette 
Riz rouge biologique de Camargue saute façon thai, 
legumes de printemps et tofu, p. 233 
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Preparer un risotto xx 


Moins complique qu”on ne croitsi on veille ü ne pas le surcuire. 


Ingredients 

75 cl de bouillon de legumes 
loignon 

1 carotte 

1 branche de celeri 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
250 g de riz a risotto (arborio, carnaroli, vialone nano) 
15 cl de vin blanc sec 

80 g de beurre froid 

60 g de parmesan rape + pour servir 
Sel fin, poivre du moulin 


Faites chauffer le bouillon dans une casserole munie d’un cou- 
vercle, pour eviter Vevaporation. Pelez et &mincez l’oignon etla 
carotte. Rincez et sechez le celeri. Emincez le tout en petits des. 


Faites chauffer l’huile d’olive dans une cocotte ou une sauteuse. 
Versez Poignon, la carotte et le celeri (1). Faites-les revenir 
2 minutes, puis ajoutez le riz. Laissez cuire quelques instants 
jusqu’ä ce qu’il soit nacre, luisant et enrobe d’huile (2). 


Versez le vin (5). Laissez-le s’&vaporer completement en melan- 
geant. Ajoutez une louche de bouillon (4), laissez cuire jusqu’ä 
ce qu’elle soit absorbee, melangez et ajoutez-en une autre. 


Recommencez en ajoutant le bouillon louche a louche sans ces- 
ser de melanger jusqu’ä ce que le risotto soit moelleux : veillez 
a ce qu”il reste toujours un peu de bouillon avant d’ajouter une 
nouvelle louche, tout ne doit pas &tre completement evapore (5). 


Eteignez le feu, incorporez le beurre froid en morceaux (6) et 
le parmesan (7). 


Melangez vivement, pour que l’amidon du riz s"emulsionne 
avec le beurre et le parmesan, pour creer tout le cremeux du 
risotto (8). 


Goütez et rectifiez "assaisonnement, poivrez si nöcessaire. 
Servez dans des assiettes creuses. 


(66 Le conseil du chef 

, Pour savoir quelle quantite de bouillon prevoir en fonction 
de votre quantite de riz, c'est facile: comptez environ 

3 fois le poids de riz. Ainsi, pour 250 g de riz, il vous faudra 
approximativement 75 cl de bouillon. 

- La mantecatura est la liaison de Vamidon reläche par le riz 
dans le bouillon avec le beurre et le parmesan : cest ce qui fait 
tout le moelleux et le charme du parmesan. Melangez avec 
vigueur et enthousiasme pour obtenir un resultat aerien1 


(66 Bon äsavoir 

La tradition historique veut que Ton ajoute le bouillon louche 
alouche, sans cesser de melanger. On obtient neanmoins 
d’excellents resultats en ajoutant les deux tiers du bouillon 
et en laissant cuire une douzaine de minutes en melangeant 
de temps a autre, puis en finissant la cuisson louche dü louche. 


—ə Idees recettes 
Risotto primavera, p. 238 
Risotto d’orge aux champignons de Paris (Orgotto), p. 282 
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Utiliser une galette de riz x 


Fine feuille ü base de riz moulu, utilisee dans les rouleaux 

de printemps et les nems, son pliage est similaire 

a celui de feuilles de bricks. Sa particularite est de devoir 

ötre mouill&e pour ötre assouplie. = 


Ingredients 

Eau froide 

Feuilles de riz 

Garniture selon recette 5 


Ustensiles 
Torchons propres 


Posez un torchon propre sur le plan de travail. Preparez un 
grand saladier d’eau froide. 


Plongez rapidement la galette de riz dans le saladier (1). 


- 
Posez-la sur le torchon. Placez la garniture sur le bas, en laissant 
1 em en bas et 1 cm sur les cötes (2). 
Repliez les cötes lateraux pour emprisonner la garniture (3). 2 
Repliez le bas de la galette en serrant bien pour emprisonner 
la garniture (4). Roulez jusqu’au bout (5) et appuyez fortement 
pour fermer. 
(69 Bon d savoir 
Certains preferent faire ramollir leurs galettes de riz entre 
deux torchons mouilles pendant 1 minute environ. 
Avous de trouver la technique qui vous convient le mieux! bə 
—e Idee recette 
Rouleaux de printemps au tempeh, p. 315 
ə) 
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Preparer du riz a sushi xx 


Une base indispensable pour les makis et les sushis. 


Ingredients 

500 g de riz a grains ronds special sushis 
75 cl d’eau 

Assaisonnement 

6 cl de vinaigre de riz 

40 g de sucre 

2 cuillerees a cafe de sel fin 


Bincez le riz jusqu’ä ce que Peau qui s’ecoule de la passoire soit 
claire (1). Laissez secher leriz a temperature ambiante pendant 
au moins 1 heure (2). 


Versez le riz avec l’eau froide dans une sauteuse a fond epais ou 
une cocotte en fonte (3). Couvrez et portez a Ebullition. Baissez 
le feu et laissez cuire a feu doux 10 a 15 minutes, jusqu’ä ce que 
Peau soit absorbee. Laissez reposer 10 a 15 minutes a couvert. 
Pendant ce temps, preparez l’assaisonnement. Melangez dans 
une casserole le vinaigre, le sucre et le sel. Faites chauffer 


4 jusqu’ä ce que le sucre et le sel soit dissous (4). 


Placez leriz chaud dans un grand saladier, si possible a fond plat. 
Le recipient traditionnel est en bois, mais Pon peut egalement 
utiliser du verre ou du plastique, en aucun cas du metal. 
Versez en repartissant sur toute la surface le vinaigre (5) et 
melangez a Taide d’une spatule en bois en soulevant le riz, pour 
eviter de le briser (6). 


Laissez refroidir a temperature ambiante avant utilisation. 
Ne placez pas au refrigerateur. 


(69 Le conseil du chef 

, Sİ vous utilisez du riz a sushis complet, comptez 1 volume 
de riz pour 2 volumes d’eau. Preparez de möme en comptant 
40 minutes de cuisson. 

, Vous pouvez 6galement utiliser un cuiseur a riz (rice cooker), 
et Passaisonner comme ci-dessus. 


(69 Bon dsavoir 

Selon les riz a sushis, on compte 15 25 96 d’eau en plus 
que de riz. Il ne doit pas etre trop humide pour permettre 
aux sushis et makis de tenir et rester collant. 


—ə Idee recette 
Veggie makis et soupe miso, p. 336 
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Faire un maki xx 


Realiser ce classique de la cuisine japonaise 
demande un peu de precision... et de dexterite. 


Ingredients 

Feuilles de nori 

Riz a sushis 

Garniture de votre choix 


Ustensiles 
Tapis a maki (makisu) 


Preparez un plan de travail propre, avec un bol d’eau froide a 
portee de main et un linge propre. Posez le tapis a makis sur le 
plan de travail, bout des ficelles vers le bas. 


Placez la feuille de nori sur le tapis a maki, face brillante vers 
Pexterieur, en contact avec le tapis (1). 


Mouillez-vous legerement les mains et prelevez la valeur d’une 
balle de riz. Etalez-le sur une epaisseur reguliöre en laissant une 
marge libre d’environ 2 cm en haut et 1 cm sur les autres cötös. 
Disposez les ingredients de la garniture (2) en une bande. 
Enfermez la garniture dans la feuille de nori en roulant le bord 
de la natte (3). 


Continuez a rouler en serrant bien (4). Ötez le maki termin€e 
du tapis (5). 


Coupez-le en deux par le milieu, puis chaque moiti€ en 2 ou 
3 morceaux, a l’aide d’un couteau bien affüte (6). 


(66 Le conseil du chef 

Le maki ne doit pas attendre, sous peine de voir lalgue nori 
ramollir 1 Consommez-le dans les 2 heures et recouvrez-le de film 
etirable pour lui eviter de secher. 


(69 Bon äsavoir 

Pour des makis inverses : recouvrez la natte de film etirable. 
Etalez le riz en une couche epdisse puis placez l’algue par-dessus 
et enfin la garniture. Roulez et coupez comme ci-dessus. 


—ə Idee recette 
Veggie makis et soupe miso, p. 336 
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Preparer du lait de riz x 


Une boisson vegetale classique, que l’on peut facilement faire 
ü la maison. Adapte de preference aux pr&parations sucrees. 


Ingredients 

1İitre d’eau, filtree de preference 
100 g de riz thai 

1 pincee de sel 


Selon le goüt:1 8 2 cuillerees a cafe de sirop de riz malte, 
d’agave, d”erable ou 12 gousse de vanille ou 1 cuilleree a cafe 
d’extrait de vanille 


Ustensile 
Blender 


Portez a ebullition 50 cl d’eau et versez-y leriz. Faites-le precuire 
5 minutes puis €gouttez-le et laissez-le refroidir. 


Versez-le dans le bol d”un blender avec Teau et le sel (1). Mixez 
longuement. Afoutez le sirop sucrant de votre choix ou les 
graines grattöes de la gousse de vanille ou l’extrait de vanille. 


Filtrez a Paide dune etamine ou d’un sac a lait vegetal (2). 
Pressez fortement pour extraire le maximum de jus (3). 


Versez dans une bouteille propre et conservez au r€frigerateur. 
Secouez la bouteille pour homogöneiser la boisson avant de 
Putiliser. 


(6 Le conseil du chef 

- Consommez ce lait dans les 3 jours. 

- Sİ vous aimez une consistance plus epaisse, ne le filtrez pas. 
Ce lait maison est assez different des boissons au lait 

du commerce, car le riz nrest ici pas malte. Il 6paissit 
naturellement ü la cuisson. 


—ə Idee recette 
Pudding de chia et green smoothie, p. 383 


Preparer un riz 
au cuiseur dü riz x 


Un ustensile bien pratique quand on fait frequemment du riz 
en quantite, et qui a l’immense avantage de le garder du chaud! 


Ingredients 

1 volume de riz 

2 a 5 volumes d’eau, selon le type de riz (voir tableau p. 51) 
Sel fin en fonction 


Rincez le riz. Placez-le dans la cuve du cuiseur sans depasser la 
limite indiquee. 


Recouvrez d’eau froide sans depasser la limite indiquee (1). 


Salez legerement. Refermez et mettez en marche. La machine 
s"arretera automatiquement lorsque toute P”eau aura €te 
absorbee. 


Placez en mode c maintien au chaud » si vous ne consommez pas 
de suite, sinon ouvrez le cuiseur en prenant garde a la vapeur 
qui va sen &chapper (2). Servez. 


(69 Le conseil du chef 

Adapte au riz long grain (basmati, thai), au riz a sushi, 

qu riz etuve et au riz sauvage, cet ustensile peut €galement 
etre detourne comme cuiseur a cereales variees. 


—  Id6es recettes 
Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, p. 237 
Riz saute aux shiitakös, pak choi et noix de cajou, p. 242 
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Preparation 

Preparer une püte levee, 63 
Preparer une päte ütarte dü l’huile, 64 
Preparer une päte ütarte sucree, 65 
Etaler une päte, 66 

Foncer un moule d tarte, 67 
Preparer du seitan, 69 

Faconner des raviolis chinois, 70 
Preparer de la polenta, 71 

Preparer des galettes de polenta, 72 
La germination des cereales, 73 
Faire germer du sarrasin, 74 


Cuisson 

Cuire du quinoa, 75 

Cuire du sarrasin, 76 

Cuire un fond de tarte ü blanc, 76 
Paner ü l’anglaise, 77 


Ble et autres 
cereales 
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Preparer une päte levee xx 


Que ce soit pour une päte A pain, ö pizza ou A focacciq, 
latechnique reste la meme : seul le taux d’humidite differera. 
Ici, “est une päte d focaccia, particulierement souple et humide. 


Pour 6 a 8 personnes, 

(soit une plaque de 40x35 cm) 
Temps de preparation : 25 minutes 
Temps de repos : 10 minutes 
Temps de pousse :4h 30 

Temps de cuisson : 15 a 20 minutes 


Ingredients 

20 g de levure de boulanger fraiche 

ou 10 g de levure de boulanger deshydratee 
30 cl d’eau tiede (environ 30°C) 

20 g de sucre, de miel ou de sirop d’agave 
560 g de farine (ble, epeautre) T80 

10 g de sel fin (soit 2 cuillerees a cafe) 

10 cl de vin blanc 

50 g d’huile d’olive + pour la lechefrite 


Cuisson 

3 cl dPeau 

2 cuillerees a soupe d’huile d”olive 
Fleur de sel 


Emiettez la levure. Ajoutez l’eau et le sucre ou le miel, melangez 
et laissez reposer 10 minutes : le melange doit mousser. 


Melangez la farine avec le sel. Creusez un puits et versez le 
melange a la levure (1), le vin et Vhulile (2). 


Petrissez la pate pendant une dizaine de minutes : elle doit tre 
elastique et humide (3). Vous pouvez €galement realiser cette 
operation a Taide d’un robot-petrisseur. 


Recouvrez d”un linge propre humidifie soigneusement 
essore (4) et laissez lever 2 a 5 heures a temperature ambiante, 
jusqu’a ce que la pate double de volume. 


Huilez genereusement une lechefrite ou une plaque a pätisserie. 
Versez la päte a focaccia qui doit etre tres souple (5). 


Etalez-la avec vos mains (6). A l’aide du bout des doigts, finissez 
de l’etaler (la päte doit recouvrir toute la plaque) en appuyant 
fortement pour €viter a la pate de se retracter : de petites depres- 
sions vont se former (7). Couvrez d’un linge legörement humide 
et laissez a nouveau lever 1 h 30. 


Prechauffez le four a 230°C (th. 7/8). Melangez Teau et Vhuile 
d’olive dans un bol. Badigeonnez-en la focaccia a Paide d”un pin- 
ceau de façon a ce que les petits trous en surface soient rem- 
plis (6) : de la sorte, la focaccia restera souple. Enfournez pour 
15 a 20 minutes. 


(69 Bon d savoir 

Pour une püte a pizza, utilisez les proportions suivantes: 

500 g de farine blanche, 10 g de levure fraiche de boulanger 

(ou 5 g de levure seche), 1 cuilleree a cafe de sel, 1 cuilleree d cafe 
de sucre, 25 cl d’eau tiede et 2 cuillerees a soupe d’huile d’olive. 
Laissez lever 2 heures avant d’etaler finement et de cuire 

10 minutes a 230°C (th. 7/8). 


— e Idee recette 
Focaccia aux blettes et au chevre, p. 257 
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Preparer une püte 
ü tarte d Phuile x 


Pour changer de la päte brisee au beurre, une püte d tarte 
vegetalienne enrichie de flocons de c&r&ales, pour une texture 
un peu rustique mais croustillante. 


Pour 1 moule de 22 a 24 cm de diametre 


Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Ingredients 

150 g de farine semi-complete (T80) 

50 g de flocons d’avoine, de sarrasin ou de millet 

2 cuillerees a soupe de graines (sesame, pavot, chia...) 
14 de cuilleree a cafe de sel fin 

5 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

6 cuillerees a soupe d’eau 


Melangez la farine, les flocons de c£r£ales, les graines et le sel. 
Afoutez l’huile et incorporez-la grossierement du bout des 
doigts (1). 


Versez Peau (2). Vous en aurez peut-&tre besoin d’un peu plus ou 
d’un peu moins, selon la capacite d’absorption de votre farine. 


Travaillez rapidement la pate jusqu’a formation d’une boule (3). 
Etalez sur un plan de travail legerement farine. Garnissez votre 
moule a tarte comme d’habitude, faites cuire 10 minutes a blanc 
(voir technique, p.77) puis 25 a 50 minutes garni a 180 7C (th. 6). 


(66 Le conseil du chef 

Variez les huiles en fonction de vos garnitures : "huile de noix 
va qinsi trös bien avec les tartes aux champignons, Ühuile 

de sesame avec les carottes.. 


(69 Bon äsavoir 

« Vous pouvez Egalement utiliser un robot muni d’une lame 
en € S) pour preparer cette päte, en procedant par d-coups 
pour incorporer Uhutle et l’eau. 

, Emballee dans du film etirable, cette püte se conserve 

3 İours qu refrigerateur et 2 mois au congelateur. 


Preparer une päte 
ü tarte sablee xx 


Plus delicate a façonner, riche en beurre et bien croustillante, 
cette püte d tarte est une delicieuse base pour tous les fruits. 


Pour 1 moule de 22 a 24 cm de diametre 


Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de repos:1 heure 
Temps de cuisson : 15 minutes 


Ingredients 

180 g de farine + un peu pour €taler 

YA de cuilleree a cafe de sel fin 

110 g de beurre bien froid, coupe en cubes 
+ un peu pour le moule 

3 cuillerees a soupe d’eau glacee 


1 cuilleree a cafe de vinaigre de cidre, de jus de citron 
ou de vinaigre cristal 


Melangez dans un saladier la farine et le sel. Creusez un puits 
et ajoutez le beurre. Incorporez-le du bout des doigts, jusqu’ä 
obtenir une texture grossierement sableuse (1). Ajoutez Peau et 
le vinaigre de cidre melange (2). Petrissez legerement jusqu’ä 
obtenir une boule de pate (3). Recouvrez la pate de film &tirable, 
ecrasez-la en galette epaisse avec la paume de vos mains et 
placez-la 1 heure au refrig£rateur. 

Etalez entre deux feuilles de papier sulfurise (voir technique, 
p. 66), garnissez votre moule et faites cuire a blanc 15 minutes 
(voir technique, p. 77) avant d’utiliser. 


(69 Le conseil du chef 

, S’il fait tres chaud, n’hesitez pas a couper le beurre dü l’avance, 
a le placer sur une feuille de papier sulfurise et a le placer 

30 minutes au congelateur avant de realiser cette püte. 

, Ne cherchez pas d incorporer parfaitement le beurre: vous 
devez en voir quelques morceaux, de la taille d’un petit pois. 


Bon d savoir 

, Vous pouvez 6galement utiliser un robot-mixeur muni 

dune lame en S pour realiser cette päte. Mixez les ingredients 
secs, puis ajoutez le beurre en parcelles en Pincorporant 

par d-coups, et enfin les liqutdes. Arretez le robot des formation 
dune boule de püte. 

- Cette püte peut ötre preparee jusqu’a 3 jours a "avance 

et peut &tre congelee pendant 2 mois. 


—e Idee recette 
Bean pie, p. 308 
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Etaler une püte x 


Des pätes peu fragiles, comme les pätes a P”hulle, 

sont faciles ü etaler sur un plan de travail farine. 

Pour les pütes riches en beurre etä la texture delicate, 
mieux vaut utiliser cette technique, utile &galement 
lorsqu”on ne peut garantir P”hygiene du plan de travail. 


Ingredients 
1 pate a tarte de votre choix 
Papier sulfurise, rouleau a patisserie 


Döcoupez un morceau de papier sulfuris& d’environ 40 cm de 
long. Deballez la päte a tarte refroidie en ötant le film etirable 
qui la protöge. Placez-la au centre de la feuille (1). 


Recouvrez d’une deuxieme feuille de papier sulfurise de m&me 
taille et etalez a Paide d’un rouleau a pätisserie (2). 


Döcollez delicatement la feuille de papier sulfurise (3). 


(6 Le conseil du chef 

, Utiliser une feuille permet de manipuler la püte plus facilement, 
de ne pas lachauffer trop ce qui entrafinerait une retractation 

q la cuisson, et de ne pas modifter sa texture en employant trop 
de farine : beaucoup d”avantages 1 

, Vous pouvez 6galement utiliser un tapis de cuisson en silicone 
q la place de papier sulfuris€ pour etaler votre püte. 


—ə Idöes recettes 

Tarte aux amandes, puree d’olive et leğumes du soleil, p. 375 
Bean pie, p. 308 

Tarte aux mendiants et sirop d”erable, p. 384 

Pie &cossaise aux oignons et pommes, p. 393 


Foncer un moule d tarte x 


Un geste simple rapide a maitriser. 
Temps de refrigeration : 30 minutes 


Ingredients 
1 pate a tarte de votre choix 
Papier sulfurise, rouleau a patisserie 


Placez la pate etalee sur une feuille de papier sulfurise au-des- 
sus du moule beurre en la centrant le plus possible (1). 


Decollez-la delicatement en la faisant glisser au fond du moule 
et en faisant deborder les bords (2). Appuyez sur le fond de pate 
et sur les cötes pour chemiser parfaitement le moule. 

Coupez l’exc&dent de pate : vous pouvez au choix utiliser un 
couteau ou simplement faire rouler votre rouleau a pätisserie 
sur le moule pour que la bordure se forme (3). 


Placez le moule garni 50 minutes au refrigerateur avant de le 
faire cuire a blanc (voir technique, p. 77), pour eviter a la päte 
de se retracter. 


(6 Le conseil du chef 
Pour foncer un moule d tarte carre€ ou rectangulaire, etalez la püte 
en formant une bande plutöt qurun rond. 


—ə Idees recettes 
Bean pie, p. 393 
Tarte aux mendiants et sirop d”erable, p. 384 
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Preparer du seitan xx 


Mis au point par les moines bouddhistes chinois puis diffuse 
dans toute l’Asie, il a &t& adapte et mis a l’honneur par la cuisine 
macrobiotique. Son nom d’origine japonaise signifierait « fait 

de proteines ə. Il esttraditionnellement prepare ö partir de ble 
dont on öte P”amidon par lavages successifs, pour ne conserver 
que le gluten servant de base d ce substitut de viande d İq texture 
comparable ü celle des viandes blanches. Sa saveur provient 

des aromates et du bouillon dans lequel on le fait cuire. 

Sion peut l’acheter dans le commerce, celui realise par vos soins 
sera plus savoureux, et assez rapide d faire en partant de gluten 
deshydrate, d se procurer en magasin d’alimentation biologique. 


Pour 600 a 700 g de seitan 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de repos : 8 heures 

Temps de cuisson : 50 a 45 minutes 


Ingredients 

Pate 

200 g de gluten de ble en poudre 

20 g de fecule de pomme de terre, d’arrow-root 
ou d’amidon de mais 

20 g de poudre d’amande 

10 g de levure de biere en paillettes 


1 cuilleree a cafe d”epices de votre choix: 
curry, paprika doux, paprika fume... 


Bouillon de preparation 
35 cl de bouillon de legumes 
2 cuilleree a soupe de sauce sola 


1 cuilleree a soupe d’huile d’olive ou de sesame, 
selon la destination du seitan 


Bouillon de cuisson 

2 litres de bouillon de legumes (voir technique, p. 31) 
5 cl de sauce soja 

1 morceau d’algue kombu 

2 gousses d’ail &mincees 


Ustensile 
Robot-petrisseur 


Melangez dans le bol d’un robot-petrisseur le gluten, la fecule 
de votre choix, la poudre d’amande, la levure de biere, le sel et 
les Epices de votre choix (1). 


Melangez tous les ingredients du bouillon de preparation et 
ajoutez-les au melange de poudres (2). Melangez rapidement 
jusqu’ä ce que le liquide soit completement absorbe (3). 


Petrissez pendant 7 a 10 minutes soit ala main, soit a Paide d’un 
robot-petrisseur (vivement conseille) (4), jusqu’ä ce que la päte 
soit lisse, brillante et se detache parfaitement du bol. 


Versez le seitan sur un plan de travail farine et coupez-le en 
morceaux de la taille de votre choix (selon l’utilisation que vous 
souhaitez en faire) a Paide d’une paire de ciseau (5) : la prepa- 
ration est collante. 


Portez a ebullition dans une grande cocotte le bouillon de 
legumes, la sauce sola, le kombu et Tail Plongez le seitan et faites 
pocher 30 a 45 minutes a petits fremissemenis, selon la taille 
de vos morceaux. Laissez le seitan refroidir dans le bouillon, 
puis prelevez les morceaux a Taide d”une ecumoire (6). Placez- 
les dans une boite hermetique, recouvrez de bouillon, laissez 
refroidir puis refrigerez au moins 8 heures avant d’utiliser. 


(69 Le conseil du chef 

, Le seitan maison se conserve 3 jours dans du bouillon, 

et se congele tres bien pose a plat sur une feuille de papier 
sulfurise (conservation : 2 mois). 

, Le gluten n’a pas de goüt:en variant les epices, en ajoutant 

des herbes et des aromates (moutarde, aröme fumö) ou 

en utilisant un bouillon de champignons, vous lut communiquerez 
des saveurs bien düferentes, selon la preparation d laquelle 

vous le destinez. 

, Enfin, le seitan gonflant beaucoup a la cuisson, veillez d prendre 
une cocotte de bonne taille. 


(69 Bon d savoir 

Le seitan peut €galement se cuire au four, ot sa texture 

sera plus seche mais sa forme plus definie. Façonnez la päte 
de seitan en la repartissant en deux sur plusieurs Epaisseurs 
de papier d’aluminium. Roulez-les en boudins serres puis 
faites-les cuire 1 h 30 d 150°C (th. 5). Laissez-les refroidir 
avant de decouper en tranches. 


—ə Idöe recette 
Brochettes de seitan grill&e, sauce dengaku, p. 266 
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Façonner des raviolis chinois x 


Que Pon utilise une püte maison (plus &paisse) 
ou de fins cercles de päte achetös dans le commerce, 
la technique de pliage reste la m&me. 


Ingredients 
Pate a ravioli chinois etalee en cercle 
Farce de votre choix 


Placez un disque de pate a ravioli sur votre plan de travail. 
Badigeonnez son tour d’eau a Taide d’un pinceau (1). 


Disposez 1,5 a 2 cuiller&es a cafe de farce au centre du disque (2): 
le ravioli ne doit pas etre trop rempli, sous peine d”eclater a 
la cuisson. Neanmoins, certaines farces diminuant de volume 
a la cuisson, prenez-le en compte pour eviter que les ravio- 
lis ne soient pas assez garnis. Repliez de façon a former une 
demi-lune (3). 


Soudez une extremite en pinçant fermement entre vos 
doigts (4). Plissez peu a peu le bord du ravioli tout en le pinçant 
pour le fermer (5). 


Repartissez la farce en appuyant legörement sur la base du 
ravioli et recommencez Toperation (6). 


Posez les raviolis au fur et a mesure sur un plateau lögerement 
saupoudre de fecule. Faites-les cuire a la vapeur ou griller a la 
poğle. 


@ Bon d savoir 

- La päte a ravtolis du commerce se congele parfaitement. 
Decongelez-la 12 heures au refrigerateur avant 

de Putiliser comme une päte fraiche. 

- Les raviolis garnis peuvent egalement etre surgeles. 

Ils se conservent ainsi2 d 3 mois selon leur garniture : 
cuisez-les de preference a la vapeur, en augmentant 

leur temps de cuisson de 5 minutes. 


—ə Idee recette 
Raviolis chinois au tofu et champignons noirs, p. 316 


Preparer de la polenta x 


Blanche ou jaune, cette semoule de mais est traditionnelle 
de la cuisine italienne, mais se retrouve egalement dans les pays 
d’Europe de l’Est, sous d’autres denominations. 


Pour 6 a 8 personnes 
Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson : 5 a 4 minutes 


Ingredients 

1,25 litre d’eau, de bouillon de legumes ou de champignons, 
ou d’un melange moitie eau-moitie lait (vache, soja...) 

1 cuilleree a cafe de sel 

250 g de semoule de mais precuite 

Beurre, parmesan pour garnir (selon la recette) 


Portez a ebullition le liquide avec le sel. Versez la semoule en 
pluie (1). Faites cuire 5 a 4 minutes en melangeant sans cesse, 
jusqu’äa ce que la polenta soit moelleuse (2). 


Attention aux öclaboussures : la polenta a tendance a en pro- 
duire beaucoup, choisissez toujours un recipient de grande taille 
et aux bords hauts. 


Selon la recette, on ajoute beurre, parmesan, herbes ou Epices 
a la polenta pröte. 


(6 Le conseil du chef 
Si vous souhaitez preparer ensuite avec cette polenta des 
galettes, n”utilisez pas de lait, qui la rend souple et fondante. 


(69 Bon äsavoir 

Si vous utilisez de la farine de mais non precuite, comptez environ 
45 minutes de cuisson en remuant tres frequemment pour eviter 
que la preparation n’accroche du fond de la cocotte. 


—ə Idee recette 
Polenta aux girolles, aux abricots et romarin, p. 339 
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Preparer des galettes 
de polenta x 


On peut ägalement preferer la polenta en galettes, 
faciles a preparer a l’avance. 


Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de repos: 3 heures 
Temps de cuisson : 5 minutes 


Ingredients 
Polenta chaude 


Versez la polenta bien chaude sur une plaque ä rebord, une 
lechefrite ou un plat a gratin antiadhesif de preference ou lege- 
rement huile (1). 


Etalez sur une epaisseur uniforme a l’aide d’une large spa- 
tule (2). Laissez durcir au moins 3 heures a temperature 
ambiante ou placez au refrigerateur jusqu’a utilisation. 


Demoulez la polenta sur une planche a decouper recouverte 
de papier sulfurise et coupez-la en morceaux (3). Vous pouvez 
egalement utiliser un emporte-piöce ou tout simplement un 
verre pour former des disques. 


Faites dorer 5 minutes de chaque cöte dans l’huile bien 
chaude (4). 


(66 Le conseil du chef 

La polenta peut ainsi se conserver 3 jours du refrigerateur avant 
d’ötre decoupöe puis doree. Ces galettes peuvent egalement etre 
badigeonnees d’huile au pinceau puis passees sous le gril du four. 


@ Bon äsavoir 

La farine de pois chiches cuite a leau et la semoule de bl&e peuvent 
se preparer de la meme façon : etalees chaudes puis refroidies, 
decoupees, grillees au four ou frites. 


— Idee recette 
Gnocchi ü la romdine, p. 261 


La germination des cereales 


-243 cuillerees ü soupe rases suffisent d produire une - Certaines cer&ales ont leur peau qui se degage lors 
quantite genereuse et evitent de remplir trop les germoirs, de la germination : mieux vaut les eliminer pour Eviter 
ce qui est source de bacteries. de favoriser le developpement de bacteries. Faites-les 
tremper quelques instants dans un saladier rempli d’eau 
puis ötez les enveloppes remontant d la surface. 


, Sil fait chaud, rincez plus frequemment vos graines, 


jusqu’äa 3 fois par jour. 


, Les graines mucilagineuses, comme le sarrasin et 


Pamarante, doivent ötre rincees avec un soin particulier. 


TYPE DE GRAINS 


Quinoa 


Amarante 


Millet non decortique 


Avoine / Ble / Epedutre / 


Petit &peautre / Orge 


Riz complet 


TREMPAGE 


4 heures 
(Rinçez avant trempage) 


6 heures 
(Rinçez avant trempage) 


1nuit 


1nuit 


24 heures 


- Ne consommez en aucun cas des graines presentant 
une odeur de pourri ou de moisi, veillez d ce que les graines 
ne contiennent pas de moisissures. 


TEMPS 
DE GERMINATION 


3@4jours. 
Rincez genereusement 
2 fois par jour. 


2 4 3 jours. 
Rincez genereusement 
2 fois par jour. 


28 4 iours. 
Rincez 2 fois par jour. 


3 d 5 /ours. 
Rincez 2 fois par jour. 


3 d 6 /ours. 


CONSOMMATION 


Dös que le germe pointe, 
et İusqu”ü une pousse de 24.3 cm. 


Des apparition du germe. 
Placez au frais et consommez 
dans les 2 jours. 


Le germe du millet est minuscule 
et s’enroule autour de la graine. 
Placez au frais et consommez 
dans les 2 jours. 


Atous les stades de la germination, 
des la sortie du germe, crues, cuites 
ü la vapeur ou deshydratees. 
Les pousses vertes peuvent ätre coupees 
et leur jus extrait d P”extracteur. 


Cru ou cuit dü la vapeur. 
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Faire germer du sarrasin x 


Legerement mucilagineux, le sarrasin s’attendrit 
considerablement une fois germe et prend une saveur plus 
douce. On peut alors le consommer entier dans une salade 
ou un sandwich, ou le moudre pour r&aliser un porridge cru 
sans gluten bourr€ de nutriments. 


Temps de trempage :12 heures 


Ingredients 
2:8 5 cuillerees a soupe de sarrasin 
Eau 


Faites tremper le sarrasin dans une grande quantite d’eau pen- 
dant 12 heures. Rincez tres soigneusement. 


Placez dans un bocal a germer (a defaut, un grand bocal a confi- 
ture ferme par une mousseline tenue par un Elastique) et laissez 
germer dans une piece chaude (aux alentours de 20 °C) et lumi- 
neuse, sans rayonnement solaire direct sur le bocal (1). 


Rincez tres soigneusement 2 fois par jour, idealement matin 
et soir (2) et 6gouttez soigneusement en agitant le bocal (3). 


Lorsque vos graines ont atteint la taille de pousse souhaitee 
(cela peut varier du simple point de developpement a une 
pousse de 2 a 5 cm), rincez-les puis egouttez-les soigneusement. 
Consommez-les dans les 2 jours et conservez-les au refrigerateur. 


—ə Idee recette 
Salade de sarrasin germe aux betteraves et aux agrumes, p. 278 


(6 Le conseil du chef 
N’utilisez en aucun cas du sarrasin grillö, dit aussi kasha : 
il ne germe pas. 


Cuire du quinoa x 


Le quinoq, pour garder toute sa saveur, merite de cuire par 
absorption, de möme que l’amarante. 


Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson : 12 minutes 
Temps de repos : 5 minutes 


Ingredients 

200 g de quinoa 

42 cl d’eau 

12 cuilleree a cafe de sel fin 


Rincez soigneusement le quinoa pour eliminer la saponine 
entourant les grains (1). 


Portez a ebullition avec un couvercle Teau salee. Versez le quinoa 
rince dans le liquide bouillant (2) et laissez cuire 12 minutes 
apres reprise de l’ebullition a feu moyen et a couvert. 


Laissez gonfler 5 minutes hors du feu et a couvert jusqu’ä 
absorption du liquide (3). 


6 Le conseil du chef 

- Le quinoa rouge et noir restent un peu plus fermes 

que le quinoa blanc. Vous pouvez prolonger leur cuisson 
sivous les aimez plus fondants. 

- Vous pouvez remplacer l’eau pour du bouillon et ajouter 
epices ou bouquet garni de votre choix. 


(69 Bon äsavoir 

- Comptez 1volume de quinoa pour 1,7 volume d’eau 

afin d’obtenir une texture ideale. 

- Vous pouvez preparer de meme de Vamarante : comptez 
1volume d’eau pour 1 volume d”amarante, et 25 minutes 

de cuisson. Laissez reposer 5 minutes avant de deguster: 
Pamarante reste legerement collante, comme du tapioca. 


—ə Idöes recettes 

Soupe de quinoq, p. 274 

Galette d’amarante et creme d’avocat, p. 277 
Portobello burgers et chips de kale, p. 347 
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Cuire du sarrasin x 


Toaster lögerement une cereale avant de la cuire par absorption 
d’eau permet de lui donner un goüt legörement grille interessant. 
Une technique ä recommander aussi pour le millet. 


Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson : 7 minutes 
Temps de repos : 15 a 20 minutes 


Ingredients 

200 g de sarrasin 

40 cl d’eau 

12 cuilleree a cafe de sel 


Faites legerement griller les grains de sarrasin dans une casse- 
role ou une sauteuse, a feu moyen :ils doivent degager une odeur 
de noisette et prendre une couleur doree. Afoutez l’eau chaude et 
le sel. Portez a ebullition et laissez cuire 7 minutes a feu moyen 
et a couvert. Coupez le feu et laissez gonfler le sarrasin a couvert 
15 a 20 minutes :il va absorber Teau et finir de cuire doucement, 
sans coller. Egrenez a la fourchette avant de servir. 


(66 Le conseil du chef 

- Le sarrasin tend a &tre mucilagineux et d devenir püteux 
lorsqu”il est cuit en pleine eau. En appliquant cette methode, 

les grains resteront bien detaches. 

- Vous pouvez remplacer l’eau pour du bouillon et ajouter epices 
ou bouquet garni de votre choix. 


(66 Bon äsavoir 

, Le rapport entre volume de sarrasin et volume d’eau 

pour la cuisson est de 1,5 :une mesure d retenir pour adapter 

les quantites en toutes circonstances 1 

« Nous conseillons d”appliquer cette meme technique de cuisson 
pour le millet decortique avec un ratio de 2 volumes d’eau 
pour 1 volume de millet, et un temps de cuisson de 5 minutes 
suivi d’un repos de 10 minutes a couvert hors du feu. 


Cuire un fond de tarte 
ablanc x 


Pour une tarte parfaitement cuite, sans püte detrempee. 
Temps de cuisson : 10 a 30 minutes 


Ingredients 

1 pate a tarte de votre choix etalee dans un moule 
Papier sulfurise 

Billes de cuisson 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Decoupez un rond de papier 
sulfurise dun diametre superieur a celui de votre moule a tarte: 
cela vous permettra par la suite d”öter plus facilement les billes 
chaudes. Sortez le moule garni de päte du refrigerateur. Placez 
le papier sulfurise au fond. Recouvrez-le de billes de cuisson. 
Placez-le au four et selon les recettes, precuisez 10 a 15 minutes, 
ou cuisez entierement 30 minutes. 

En cas de cuisson complete a blanc, ötez les billes de cuisson et 
remettez la päte 5 minutes au four, pour que le fond soit bien 
dore. 


(66 Le conseil du chef 

Precuisez votre püte en bas de votre four: plus proche de la sole, 
le fond de la püte sera ainsi parfaitement cuit, m&me lorsque vous 
qiouterez une garniture humide d votre tarte. 


(69 Bon d savoir 

Les billes de cuisson assurent une repartition homogene 

de la chaleur et aident la püte a bien cuire. Neanmoins, si vous 
n’en avez pas, vous pouvez utiliser comme lest des legumes secs 
crus ou du riz, que vous reserverez d cet usage. 


—  Id6es recettes 
Bean pie, p. 308 
Tarte aux mendiants et sirop d”erable, p. 384 


Paner a l’anglaise x 


Une technique simple pour rendre croustillante toutes 
les preparations et ainsi faire de delicieuses croquettes. 


Ingredients 
Farine 

Blanc d’euf 
Chapelure 
Huile de friture 


Placez la farine dans une assiette creuse, le blanc d’oeuf dans 
une autre et la chapelure dans une troisieme (1). Battez lege- 
rement le ou les blancs d”ceufs (selon la quantite a paner) ala 
fourchette pour les liquefier sans les faire mousser. 


Passez successivement dans les trois assiettes la preparation 
a paner : la farine, puis le blanc d’oeuf et enfin la chapelure (2). 


Faites dorer la preparation pan&e dans l’huile chaude (3) et 
egouttez sur du papier absorbant. 


Si les croquettes ne sont pas consomme&es immediatement, 
reservez-les au chaud dans un four prechauffe a100°C (th. 3/4). 


(66 Le conseil du chef 

- Pelement a paner doit &tre bien sec: c’est pour cela qu’on 

le roule dans la farine, afin que l’ensemble soit croustillant. 

- Si vous panez des ingredients tres humides, comme du tofu, 
veillez a bien le presser et le secher (voir technique, p. 88) 
avant de Paccommoder de la sorte. 


(69 Bon äsavoir 

Pour les preparations assez riches en edu et par consequent 

de texture tres souples, comme celles a base de purees de legumes 
ou de pommes de terre, placez-les au refrigerateur au moins 

1 heure, voire au congelateur. On peut paner facilement 

une preparation surgelee, mais sa cuisson sera plus longue. 


—ə Id6es recettes 
Croquettes d la dulse et salade d’asperges crues, p. 343 
Saucisses de Glamorgan, p. 267 
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Preparation 

Faire germer des legumineuses, 80 

La germination des leğumineuses, 80 

Preparer du houmous, 81 

Rehydrater des vermicelles de haricots mungo, 81 


Cuisson 


Cuire des legumineuses, 82 
Principes de cuisson des legumineuses, 83 
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Faire germer 
des lögumineuses x 


La germination decuple la valeur nutritive des graines, 
en vitamines, minerdux et en transformant leur amidon, 
les rendant plus facile a digerer. 


Ingredients 
2:8 5 cuillerees a soupe de legumineuses 
Eau 


Ustensiles 
Bocal a germer ou bocal recouvert d’une gaze avec un elastique 
Chinois-6tamine 


Faites tremper les legumineuses (1) selon le tableau ci-dessous. 
Placez-les dans un bocal de germination ou dans un bocalrecou- 
vert d’une gaze tenue a Faide d”un &lastique. 


Rincez-les soigneusement matin et soir, soit dans le bocal 
(si vous en possedez un) soit en les plaçant dans un chinois- 
etamine (2). Veillez en lesrincant a €liminer les enveloppes des 
graines (alfafa, lentilles...) qui se seront detachees. 


Les graines doivent &tre dans une atmosphere humide, sans 
etre pour autant saturees d’eau. Placez-les a la lumiere, sans 
ensoleillement direct. 


Une fois atteinte la taille des pousses voulues, placez les graines 
germees dans un recipient hermetique et conservez-les 2 a 
3 jours au refrigörateur. 


(6 Le conseil du chef 

Haricot mungo et alfafa se consomment crues. Pour le haricot 
azuki les lentilles et les pois chiches, la germination permet 
d’ameliorer leur digestibilite, de raccourcir leur cuisson et d’avoir 
un maximum de nutriments. Leur temps de cuisson sera d’environ 
15 a 20 minutes, et vous les consommerez comme d’habitude. 


—  Id6es recettes 

Muffins aux petits pois, &pinards et graines germees, p. 224 
Trancam indonsien, p. 380 

Gado-gado au tempeh, p. 323 


La germination des legumineuses 


LEGUMINEUSE TREMPAGE GERMINATION 
Azuki 14 a 18 heures 3a5jours 
Haricot mungo 10416 heures 3 4 /ours 
Lentilles 8 d 12 heures 2 65 İours 
Pois chiches 14 4 18 heures 2 3 /ours 
Alfafa (luzerne) 4 8 heures 307 iours 


Preparer du houmous x 


A la fois recette et ingredient de base, cette puree 

de pois chiches du tahini se deguste dü l’aperitif, mais aussi 
en tartinade dans des sandwichs, au petit-deleuner 

avec des pois chiches, de Phuile d’olive et du yaourt... 


Ingredients 

400 g de pois chiches defa cuits 

2 gousses d’ail 

3 cuillerees a soupe de tahini (puree de sesame) 

1 citron 

2.a 4 cl d”eau ou du liquide de cuisson des pois chiches, 
selon la texture desiree 

1 cuilleree a cafe de sel fin 

2:8 5 cüillerees a soupe d’huile d’olive 


Pelez et degermez Tail (voir technique, p. 29). 


Versez dans le boldu blender les pois chiches egouttes et refroi- 
dis, le tahini et le sel (1). Mixez grossierement puis ajoutez le jus 
de citron et Peau. Mixez jusqu’a Pobtention d’une creme onc- 
tueuse : si necessaire, ajoutez un peu d’eau. 


Versez dans un bol, nappez genereusement d’huile d’olive (2) 
et servez. 


(66 Le conseil du chef 

Si vous utilisez des pois chiches en conserve, reservez 

une partie du liquide de conservation pour ajuster la texture 

du houmous. Veillez a bien rincer les pois chiches et a les secher 
avant de les mixer. 


@ Bon d savoir 

- Lehoumous se conserve 5 jours dans une botte hermetique. 
- Il peut ötre enrichi de puree de betterave ou de potiron, 

de pignons, decore de zaatar.. 


Rehydrater des vermicelles 
de haricots mungo x 


Fins et transparents, ils sont indispensables aux cuisines 
asiatiques. Attention : souvent nommös sur Pemballage 
« vermicelles de soja ə, ils sont bien d base d”amidon tire 
du haricot mungo, faussement nomme soja vert. 


Ingredients 
100 g de nouilles de haricots mungo 
11itre d’eau bouillante 


Versez l’eau bouillante sur les nouilles. Laissez gonfler 
15 minutes. Egouttez, rincez puis coupez a Taide de ciseaux. 


Utilisez dans des rouleaux de printemps, des nems, ou simple- 
ment sautes avec des legumes. 


(69 Bon äsavoir 
Une fois röhydratees, ces nouilles se conservent jusquw’a 3 jours 
qu refrigerateur dans une botte hermetique. 


—ə Idöe recette 
Rouleaux de printemps du tempeh, p. 315 
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Cuire des l&gumineuses x 


Des rögles simples pour toujours röussir la cuisson des haricots, 
pois chiches, lentilles... 


Ingredients 

Eau (filtree de preference) 

Legumineuses de votre choix 

Quelques gouttes de jus de citron ou de vinaigre de cidre 
1 morceau d’algue kombu 

Facultatif: un bouquet garni 

Sel fin 


Faites tremper si besoin la legumineuse choisie dans une 
grande quantite d’eau froide (1). Ajoutez quelques gouttes de 
jus de citron ou de vinaigre de cidre. Laissez tremper le temps 
indique, puis rincez-les (2). 


Recouvrez-les d’eau froide, ajoutez un morceau de kombu (3) 
et si vous le souhaitez, un bouquet garni. Portez a Ebullition 
puis couvrez et baissez le feu pour laisser cuire doucement en 
fonction du temps indique ci-contre. 


Verifiez regulierement le niveau d’eau pour eviter qu'elles 
n’attachent (4). 


Ötez le kombu et le bouquet garni, salez hors du feu et servez 
ou assaisonnez selon la recette. 


(69 Bon äsavoir 

- Les l6gumineuses multiplient leur poids cru par 3 d 4 une fois 
cuites. On conseille souvent d’ajouter du bicarbonate de sodium 
pour faciliter leur cuisson : malheureusement, il detruit 

la vitamine Bl. Mieux vaut ajouter un morceau d’algue kombu, 
qui les attendrira en les rendant plus goüteuses. 

, Enfin, ne salez quren toute fin de cuisson 1 


—ə Idöees recettes 

Minestrone, p. 215 

Curry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, p. 219 

Paella aux asperges et pois du Cap, p. 241 

Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, p. 294 
Cornilles aux legumes-feuilles et pain de mais, p. 298 

Foul medames, p. 300 

Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 

Bean pie, p. 308 


Principes de cuisson des legumineuses 


Si vous n’avez pas le temps de les faire tremper... 
« Plongez les leğumineuses 5 minutes dans l’eau bouillante, 
puis laissez-les refroidir 1 heure dans cette edu. 


Le temps de cuisson peut varier selon: 

« La durete de votre edu (teneur en calcaire). 
Utilisez de Pedu filtree si vous ötes dans une zone 
ou Pedu est tres calcaire. 

, Rincez-les et procedez ensuite a leur cuisson : 
elles cuiront plus vite, mais contiendront encore 

de Pacide phytique, qui les rend moins assimilables. 


«La fraicheur des leğumineuses. 

Plus elles sont longtemps dans votre placard, 
plus longues dü cuire elles seront! 
Conservation des legumineuses 

- Jusqu’a 5 iours dans une bofte hermetique 
au refrigerateur. 


L’altitude, qui allonge le temps de cuisson. 

n effet, la temperature d’ebullition de l’eau diminue 
e 1°C tous les 293 mötres d”elevation : une difference 
ul peut sembler minime mais qui peut avoir 

n vrai impact au quotidien sur votre cuisine! 


- Jusqu’a 6 mois au congelateur. 


cs EM * 


Les differentes techniques 


LEGUMINEUSE TREMPAGE CUISSON A L’EAU BOUILLANTE CUISSON EN AUTOCUISEUR 
Soja İaune 1nuit 1heure 20 minutes 
Haricots mungo 1nuit 30 4 45 minutes 10 d 15 minutes 
Haricots azukis 1nuit 1heure 20 minutes 
Haricots rouges 1nuit 1h 30 4 2 heures 30 d 40 minutes 
Haricots blancs 1nuit 1h 30 6 2 heures 30 d 40 minutes 
Haricots cornilles 1nuit 1h 30 2 heures 30 d 40 minutes 
Flageolets 4 heures 1h30 30 minutes 
Pois cassös Facultatif 1heure 20 minutes 
Pois secs jaunes ou verts 1nuit 2 3 heures 40 a 60 minutes 
Pois chiches 1nuit 1h 30 6 2 heures 30 d 40 minutes 
Pois du Cap (haricot de Lima) 8 heures 1h ü 1h 30 heure 20 4 30 minutes 
Lentilles vertes Facultatif 30 d 45 minutes 10 d 15 minutes 
Lentilles corail Inutile 20 4 30 minutes Deconseillee 
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Preparation 

Faire du lait de soja, 86 

Faire du tofu, 87 

Presser du tofu, 88 

Preparer une mayonnaise du tofu (vegandise), 89 
Preparer une bechamel vegetale, 90 


Cuisson et rehydratation 
Rehydrater des proteines de soja, 91 
Faire griller du tofu, 92 

Cuire du tempeh, 93 


Soja 


Les differentes techniques 


Soja 


86 


Faire du lait de soya xxx 


S’ilest la boisson vegetale la plus repandue dans 
le commerce, ce n’est pas une raison pour ne pas decouvrir 
comment le fabriquer ä la maison. Son goüt vous &tonnera! 


Pour environ 1,7 litre 


Ingredients 
250 g de soja jaune depellicule 
2 litres d’eau 


Ustensiles 

Blender 

Chinois etamine ou filtre a lait 
Thermometre 


Rincez abondamment les graines de soja. Faites-les tremper 
12 heures dans une grande quantite d’eau froide (1) puis rin- 
cez-les et faites-les a nouveau tremper 12 heures. Rincez-les une 
derniere fois puis mixez-les avec 50 cl d’eau froide (2). 


Versez ce melange dans une marmite tres haute, car le melange 
va mousser et monter a la cuisson. Ajoutez 1,5 litre d’eau, melan- 
gez. Veillez a ce que le niveau n’excede pas les deux tiers de la 
marmite. Portez a Ebullition en surveillant attentivement, puis 
baissez le feu et laissez cuire 50 minutes a 70°C (5) en remuant 
frequemment. 


Filtrez le melange chaud dans un chinois (4). Pressez fortement 
le residu pour en tirer un maximum de liquide (5). Versez dans 
une bouteille propre, laissez refroidir et placez au refrigerateur. 
Consommez dans les 3 jours et remuez avant chaque utilisation 
pour homoge£näiser la boisson. 


(6 Le conseil du chef 

- Vous pouvez Egalement ajouter dans le lait de sola fraichement 
filtr£ et encore chaud les graines d’une demi-gousse de vanille. 

, Nettoyez rapidement vos ustensiles apres avoir realise ce lait: 
le soa, ça colle1 


(66 Bon äsavoir 

- lest indispensable de cuire longuement le soja pour 
desactiver les inhibiteurs de la trypsine du soja interferant 
avec la metabolisation des proteines par le corps. 

- Letourteau de graines de soja resultant de la fabrication 

de cette boisson se nomme okara. II se conserve 2jours 

dans une botte hermetique. On peut lutiliser dans des galettes, 
des sables, ou simplement saupoudre sur des legumes, 

pour les enrichir en proteines vegetales. 


—ə Idö6es recettes 

Lasagnes, p. 200 

Mouhalabieh, p. 248 

Petits flans ü la vanillet et a la päche, p. 348 
Pudding de chia et green smoothie, p. 383 
Flognarde aux abricots secs, p. 400 


Faire du tofu xxx 


A essayer pour decouvrir le goüt du tofu tout frais. 
Neanmoins, le goüt du tofu etant &troitement lie 

ü la qualite du lait de soja que vous utiliserez, 

les rösultats et la texture peuvent ätre tr&s variables. 


Pour 120 g a 150 g de tofu 


Ingredients 

284 g de nigari 

2 cuillerees a soupe d’eau 
1 litre de lait de sola 


Ustensiles 
Etamine (coton a fromage) 
Moule perce de trous 


MElangez le nigari dans l’eau. Faites chauffer le lait de soja a 
65-68 ”C. Versez le nigari dilue dans le lait de soya (1).M€langez-le 
simplement une fois en formant un huit. Patientez 10 minutes, 
le temps que le caille se forme. 


Versez le caill€ dans une boite percee de trous type faisselle 
(ou un moule traditionnel en bois japonais comme ici) munie 
d’une &tamine (2). 


Laissez s"egoutter quelques instants (3), enroulez Petamine sur 
le tofu, sortez-le du moule puis pressez-le. Ötez le petit-lait qui 
s’est €goutte, puis placez a nouveau dans le moule. 


Pressez-le dans le moule environ 15 minutes (4). Ötez du moule 
et conservez dans de Teau fraiche pendant 2 jours maximum. 


(6 Le conseil du chef 

- Le nigari (chlorure de magnösium) est le coagulant traditionnel 
utilise au fapon. On se le procure dans les magasins d’alimentation 
biologique. Ila tendance a donner une saveur amere du tofu et 
parfois granuleuse. 

- La fermete du tofu depend etrottement du temps d”egouttage. 
N’hesitez pas a lajuster en fonction de vos goüts. 

, Certains preferent, par facilite d’utilisation, faire coaguler 

le lait desoja en utilisant du vinaigre ou du jus de citron. Le tofu 
adoncencecasungoüt plus acide, qui n'est pas genant dans les 
plats sales. Privilegiez le vinaigre le plus doux possible (vinaigre 
balsamique blanc par exemple). Sa texture est aussi beaucoup 
plus tendre et friable, comparable a celle du tofu soyeux. 


(69 Bon äsavoir 

Le petit-lait de soja est riche en nutriments, ne les perdez pas! 
Utilisez-le dans des crepes, des clafoutis, dans les sauces 

et assaisonnements.. 


—ə Idö6es recettes 

Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, p. 320 
Chow mein du tofu lacto-fermente, p. 324 

Chou rouge saut& du tofu fume et chätaignes, p. 319 
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Presser du tofu x 


Un geste indispensable pour du tofu bien ferme 
qui ne s”emiette pas ala cuisson. 


Ingredients 
1 bloc de tofu ferme 


Coupez le bloc de tofu en tranches d’environ 2 cm d’Epaisseur. 
Placez-les sur une planche (1) ou une surface lisse recouverte 
de papier absorbant. 


Recouvrez de papier absorbant, placez par-dessus une planche 
et posez des poids (boftes de conserve, ustensile lourd type plat 
a four ou casserole, brique de lait...) (2). Laissez ainsi 30 minutes 
a 1 heure. 


Utilisez ensuite le tofu comme a votre habitude : grille, saute, 
en sauce... 
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—  Id6es recettes 

Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, p. 320 
Chow mein du tofu lacto-fermente, p. 324 

Chou rouge saut& du tofu fume et chätaignes, p. 319 
Lo han chai, p. 327 


Preparer une mayonnaise 
au tofu (vegandise) x 


Excellente a l’aperitif avec des bütonnets de lögumes, 
dans un burger, en accompagnement de salade... 


Ingredients 

Yə gousse d’ail 

200 g de tofu soyeux 

1 cuilleree a cafe de curcuma 

2 cuillerees a cafe de moutarde 

2 cuillerees a soupe d’huile d”olive 

1 cuilleree a cafe de vinaigre de cidre 
Sel fin, poivre du moulin 


Pelez et degermez Tail (voir technique, p. 29). Mixez-le (1). 


Ajoutez le tofu, le curcuma, la moutarde, l’huile d’olive et le 
vinaigre de cidre dans la cuve du mixeur. Mixez a grande 
vitesse (2). Debarrassez dans un bol (3). Goütez, salez et poi- 
vrez selon votre goüt. 


69 Le conseil du chef 

- Cette preparation se conserve 2 jours du refrigerateur. 

, Pensez a Pemulsifter a la fourchette avant de la servir. 

- Comme toute sauce, vous pouvez Tenrichir d”herbes fraiches 
finement ciselees : persil, estragon, ciboulette.. 

- Attention neanmoins a Festragon qut la rend acide : 
ajoutez-le a la derniere minute. 


—ə Idee recette 
Portobello burgers et chips de kale, p. 347 
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Preparer une böchamel 
vegetale x 


Encore plus simple et inratable que la bechamel traditionnelle, 
et bien plus legöre. 


Ingredients 
60 cl de lait de sola 


50 g de cr&me de riz (farine de riz precuite) 
ou d’amidon de mais 


Sel fin, poivre du moulin, noix muscade 


Versez le lait dans une casserole. Diluez a froid la creme de riz 
ou Pamidon de mais (1) en Pincorporant a l’aide d’un fouet (2). 


Portez a ebullition sans cesser de fouetter et laissez cuire 
2 minutes a fremissement jusqu’äa ce qu’elle epaississe. 


Assaisonnez de sel, poivre et noix muscade. 


66 Le conseil du chef 

Dans les gratins, les souffles, cette bechamel s’utilise tout a fait 
de la m&me façon qu’une bechamel traditionnelle, les matieres 
grasses en moins. 


—ə Idee recette 
Lasagne, p. 220 


Rehydrater des proteines 
de soja x 


A base de farine de soja et pouvant prendre differentes 
formes et tailles (allumettes, medaillons, petits morceaux...), 
ces dröles de petites &ponges riches en proteines et sans 
cholesterol sont trös pratiques pour toujours avoir de quoi 
improviser un repas vegetarien complet et nourrissant. 


Ingredients 

1litre de bouillon de legumes, d’algues ou de champignons 
2 cuillerees a soupe de sauce sola 

1 cuilleree a cafe de miso blanc ou brun 

1 cuilleree a cafe de vinaigre de cidre 


1 cuilleree a cafe d’epices de votre choix, 
selon la recette que vous comptez mettre en oeuvre avec: 
curcuma, piment d’Espelette, piment fume, curry... 


60 g de protöines de sola textur&es 


ME&langez le bouillon de legumes, la sauce soja, le miso, le 
vinaigre et les epices choisies. 


Versez les proteines de soja dans un grand saladier, recouvrez 
genereusement de ce bouillon aromatise (1). 


Laissez gonfler 30 minutes. Egouttez soigneusement (2). 


Cuisinez immediatement aprös : les proteines de soja rehydra- 
tees ne se conservent pas. 


(66 Le conseil du chef 
Utilisez-les dans des plats releves d”herbes et d”epices, 
car elles sont neutres en goüt. 


(69 Bon dsavoir 

- Comptez 10 d 15 g de proteines de soja seches par personne, 
qui vous donneront environ 50 g une fois rehydratees. 

En utilisant un element acide (vinaigre, jus de citron...) 

elles se rehydrateront plus vite. 

, Riches en proteines (deux fois plus que la viande de boeuf) 
elles sont en revanche pauvres en nutriments et ne se 
consomment pas toutes seules. Sautees dans un vvok avec 
des legumes, mijotees dans une sauce tomate aux legumes, 
elles se glissent facilement dans de nombreuses recettes, 
avec leur texture ferme et dense qui evoque franchement 
la viande emincee ou hachee, selon leur taille. 


—ə Idee recette 
Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 
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Faire griller du tofu x 


Sa texture fragile peut le rendre difficile ü manipuler. 
Avec cette technique, vous aurez la garantie d”un tofu 
parfaitement grille ! 


Ingredients 
Tofu ferme (nature, fume, aux herbes), presse de preference 
Sauce soja, sauce dengaku (voir p. 266), marinade 


Ustensile 
Gril en fonte 


Coupez en morceaux (cubes, rectangles) du tofu ferme eponge 
et presse. Faites mariner ou enduisez legerement de la sauce 
de votre choix (1). 


Deposez une feuille de papier sulfuris€ sur un gril. Faites chauf- 
fer puis placez-y les morceaux de tofu (2). 


Faites griller 2& 3 minutes, puis retournez les morceaux de tofu 
a Paide d’une pince (3). 


(66 Le conseil de chef 

Pour manipuler le tofu, une pince reste l’outil le plus adapte. 
Elle est 6galement tres pratique pour manipuler les legumes 
sans les abimer : un ustensile particulierement adapte 

q la cuisine vegetarienne. 


Cuire du tempeh « 


Si on prepare le tempeh nature ou maring, le faire lögerement 
cuire ala vapeur modifie agreablement sa texture et 

adoucit considerablement son goüt. A essayer avant de dire 
qu’on n’aime pas letempeh! 


Ingredients 
1 bloc de tempeh 
Eau 


Coupez le tempeh en gros morceaux. Placez-le dans un panier 
vapeur. 


Portez l’eau a ebullition dans une casserole. Placez le panier en 
veillant a ce que Peau n’y penetre pas. Couvrez et laissez cuire 
10 minutes. 


Consommez tel quel tiede ou froid, ou placez dans une marinade. 


(6 Le conseil du chef 
Le tempeh ainsi prepare a tendance a ötre moins sec et absorbe 
bien plus de marinade. 


—ə Idö6es recettes 

Rouleaux de printemps du tempeh, p. 315 
Lo han chai, p. 327 

Gado-gado au tempeh, p. 323 
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Preparation 

Preparer un bouillon de champignons, 96 
Preparer un bouillon d’algues (dashi), 97 
Dessaler des algues, 97 


Cuisson et rehydratation 
Po&ler des champignons, 98 

Rehydrater des champignons säches, 99 
Rehydrater des algues söches, 99 

Rötir une algue nori, 100 

Gelifier avec de l’agar-agar, 101 
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Preparer un bouillon 
de champignons x 


Trös parfum, il sert pour cuire les cereales, 
donner plus de profondeur d une sauce... 


Pour 1,8 litre de bouillon 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Ingredients 

loignon 

2 carottes 

2 cötes de celeri 

1 poireau vert et blanc &mince 

2 gousses d’ail 

200 g de champignons de Paris 

3 champignons parfumes (shiitakes) seches 
1 cuilleree a soupe d’huile d”olive 

5 lamelles de cöpes sechees (ou 1 cepe frais) 
3 branches de thym 

2 cuillerees a soupe de sauce soja 


Pelez Poignon et les carottes, &mincez-les avec le celeri. Lavez 
soigneusement le poireau, &mincez-le. Pelez et Ecrasez les 
gousses d’ail. 


Coupez les pieds des champignons et emincez-les (1). 


Faites chauffer Phuile dans une cocotte. Faites rissoler tous 
les legumes. Ajoutez 2 litres d’eau, les cepes seches et le thym. 
Portez a ebullition (2), couvrez et faites fremir 45 minutes. 


Filtrez a Paide d’un chinois (3) en appuyant fortement pour 
extraire le maximum de liquide (4). 


Ajoutez la sauce soja, melangez et rectifiez Passaisonnement 
si besoin. 


(66 Le conseil du chef 

Les champignons restants du bouillon sont peu goüteux. 

Ils peuvent ötre utilises dans une sauce, une farce, des galettes, 
des boulettes ou dans une soupe. 


(69 Bon äsavoir 
Ce bouillon se conserve 3 jours du refrigerateur. 
Il peut &tre congele pendant 3 mois. 


—ə Idee recette 
Risotto d’orge aux champignons de Paris, p. 282 


Preparer un bouillon 
d’algues (dashi) x 


Base de la cuisine japonaise, le dashi se prepare 
avec ou sans bonite sechee. Ici, en n’utilisant 
que des algues et des champignons, on obtient 
une base culinaire vegetarienne trös sapide. 


Pour 60 cl de bouillon 


Temps de trempage : 8 heures 


Ingredients 
1 morceau de kombu d’environ 5x2 cm 
2 champignons parfumes (shiitakes) 


Faites tremper le kombu et les champignons dans 60 cl d’eau 
pendant 8 heures, en couvrant le recipient. 


Filtrez et utilisez pour cuire des legumes, preparer une soupe.. 


(69 Bon äsavoir 

Ce bouillon se conserve 4 a 5 fours au refrigerateur. 

En combinant deux aliments riches en umami, on obtient 
un bouillon au goüt inedit. 

Ne jetez pas le kombu : emincez-le finement et ajoutez-le 
a une po&lee de legumes ou dans un plat de nouilles 

ou de riz saute. 


—ə Idees recettes 
Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, p. 334 
Veggie makis et soupe miso, p. 336 


Dessaler des algues x 


Certaines algues sont commercialisees conservees dans du sel. 
II faut bien veiller ü les dessaler au maximum 


Ingredients 
Algues salees (laitue de mer, dulse, nori, wakame...) 


Rincez les algues dans une abondante quantite d’eau (1) en les 
agitant : le gros sel doit tomber au fond du recipient. 


Essorez-les delicatement entre vos mains (2) ou a Paide d”une 
passoire. Rincez a nouveau dans une grande quantite d’eau. 
Goütez et rincez une troisieme fois si necessaire : ’eau obtenue 
doit etre claire. 


(69 Le conseil du chef 
Si vous souhaitez une algue tres peu salee, laissez-la tremper 
10 minutes dans la derniere eau de rinçage. 


(69 Bon äsavoir 

Les algues brunes, comme le wakame, peuvent ötre cuites 

a la vapeur une fois dessalees. Cela leur redonne une couleur 
verte, mais modifie leur goüt et les rend plus molles. 


—ə Idee recette 
Tartare d’algues, p. 335 
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Po&ler des champignons x 


Pour des champignons dores, 
mieux vaut proceder en deux temps! 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson : 6 minutes 


Ingredients 
500 g de champignons frais 
5 pincees de sel fin 


20 g de beurre 
ou 1 cuilleree a soupe de l’huile de votre choix 


Placez les champignons emincös dans une poeğle chaude (1). 


Salez-les et faites-leur rendre leur eau de vegetation pendant 
5 84 minutes (2). Egouttez-les en reservant leur jus (3). 


Faites fondre le beurre ou chauffer Phuile dans la po&le sechee. 
Faites-y rissoler les champignons egouttes jusqu’a ce qu”ils 
soient dor6s et cuits (4). 


(6 Le conseil du chef 
Utilisez le fus de cuisson recueilli pour parfumer sauces 
ou marinades. 


—ə Idö6es recettes 

Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, p. 320 
Polenta aux girolles, abricots et romarin, p. 339 

Kadai de champignons, p. 340 

Riz saute aux shiitakes, pak choi et noix de cajou, p. 242 


Risotto d’orge aux champignons de Paris, p. 282 


Rehydrater 
des champignons secheös x 


Temps de trempage : 15 a 20 minutes 


Ingredients 
Champignons seches de votre choix (voir p. 165) 


Placez les champignons dans un grand saladier : ils vont 
prendre du volume en se rehydratant. Versez de l’eau chaude 
pour les recouvrir (1). 


Laissez gonfler une quinzaine de minutes les shiitakös, les 
cöpes... Pour les morilles, comptez 50 minutes. 


Egouttez-les en les pressant legerement au-dessus d”un reci- 
pient en recuperant le liquide de trempage (2). 


Filtrez ce liquide a nouveau avant utilisation en sauce ou bouillon. 


@ Bon d savoir 
Les champignons peuvent aussi etre rehydrates a l’eau frotde, 8 d 
10 heures d temperature. 


—ə Idöees recettes 

Riz saute aux shiitakes, pak choi et noix de cajou, p. 242 
Lo han chai, p. 327 

Raviolis chinois au tofu et champignons noirs, p. 316 


Rehydrater 
des algues söches x 


Si elles existent en flocons, prätes ü saupoudrer, les algues 
söchees entieres sont les plus goüteuses. 


Temps de trempage : 10 a 30 minutes 


Ingredients 
Algues seches de votre choix 
Eau 


Il existe de nombreuses varietes d”algues sechees : laitue de mer, 
wakame, dulse, haricot de mer... 


Leur preparation est identique : trempez-les dans une grande 
quantite d’eau froide. Seul le temps de trempage varie : 
10 minutes pour la laitue de mer, le wakame et la dulse, jusqu’ä 
50 minutes pour le kombu et le haricot de mer, a la texture plus 
ferme. Une fois gonflee, &gouttez soigneusement l’algue. 


Rincez uniquement le kombu et les spaghetti de mer, les autres 
algues peuvent etre directement preparees selon la recette. 


6 Le conseil du chef 
Une fois rehydratees, consommez ces algues dans les 24 heures. 


69 Bon äsavoir 
Le sechage des algues tend da casser leurs fibres, ce qui les rend 
plus tendres et plus digestes que si on les consomme fraiches. 


—ə Idöees recettes 

Croquettes d la dulse et salade d’asperges crues, p. 343 
Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, p.334 
Tartare d”algues, p. 335 
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Rötir une algue nori x 


Pour developper ses saveurs, un geste simple et rapide. 


Ingredients 
Feuilles d’algue nori 


Allumez le brüleur du gaz. Approchez prudemment la feuille 
d’algue : elle va se recroqueviller presque instantanement (1). 


Les differentes techniques 


Emiettez-la au-dessus d’un bol (2) et conservez-la au sec jusqu’ä 
utilisation. 


(6 Le conseil du chef 
Le nori grille se saupoudre sur les salades, le riz, les pütes, 
les legumes rötis, dans les soupes, les pure&es... 


—ə Idees recettes 
Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, p. 334 
Boulettes de soya dü la japonaise, salade wakame-concombre, p. 344 
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Gelifier avec de l’agar-agar x 


Dit aussi kanten au Japon, cette algue rouge possöde 
un pouvoir gelifiant 8 fois superieur ö celui de la gelatine. 


Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson : quelques minutes 


Ingredients 
2 g d’agar-agar en poudre (soit 1 cuilleree a cafe rase) 


50 cl de preparation de votre choix a gelifier : 
puree de fruits, lait vegetal... 


Saupoudrez Fagar-agar sur la preparation froide ou tiede a 
gelifier (1). 


Portez a Ebullition en melangeant constamment (2). Maintenez 
Pebullition pendant 50 secondes. 


Laissez tiedir : la preparation Epaissit en refroidissant (3). 


(69 Le conseil du chef 

- Dagar-agar est souvent presente comme un substitut 

a la gelatine, ce quin’est pas toujours le cas. Si on peut avec 
realiser des flans, des aspics, des terrines, des panna cotta, 

sa texture n'est pas semblable : elle est plus ferme et plus 
craquante. Pour obtenir une texture prise mais souple, on peut 
facilement mixer les preparations en contenant, pour leur 
donner une texture plus onctueuse. 

- Llagar-agar est egalement ideal pour preparer des confitures 
allögees en sucre : pour 2 kg de fruits, ajoutez 500 g de sucre 
et 2g d’agar-agar. En revanche, ces confitures sont d conserver 
qu frais etä consommer dans les 3 mois. 


(69 Bon äsavoir 

, Evitez l’agar-agar en bloc ou en filaments, plus difficile 

a doser que l’agar-agar en poudre. 

- Lacidite de certains fruits peut modifter le dosage d’agar-agar: 
doublez la dose dans les preparations au citron, a Pananas, 

au cassis... 

- Ne congelez pas une preparation contenant de l’agar-agar: 
elle rendrait de Veau en decongelant. 


—ə Idöe recette 
Petits flans ala vanille et a la pöche, p. 348 
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Preparer un ceuf dur, 104 

Preparer un ceuf du plat, 105 
Preparer des ceufs broulllös, 106 
Preparer un oeuf cocotte, 106 
Preparer une omelette, 107 

Preparer un ceuf poche, 108 

Preparer une mayonnaise, 109 

Faire un caille frais et un paneer, 110 
Faire du fromage blanc, 112 

Preparer un beurre clarifi€ (ghee), 113 


(EU 
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Pröparer un @uf dur x 


Temps de cuisson:11812 minutes 


Ingredients 
(Eufs de poule extra-frais (autant que de personnes) 
Quelques gouttes de vinaigre 


Dans une casserole, faites bouillir de Veau et ajoutez le vinaigre 
au moment de plonger les ceufs. Immergez les ceufs et lais- 
sez cuire pendant 11 a 12 minutes a partir de la reprise de 
Pebullition (1). 


Betirez de Peau, stoppez la cuisson en les plaçant sous un filet 
d’eau froide et roulez-les sur un plan de travail afin de briser 
leur coquille (2). 


Replongez-les quelques instants dans la casserole remplie 
d"eau froide, puis Ecalez-les (3). Rincez-les afin d”eliminer les 
morceaux de coquilles eventuelles puis sechez-les. 


(6 Le conseil du chef 

, Sortez toujours les ceufs du refrigerateur 1 heure a l’avance 
avant de les cuisiner, afin qu”ils sotent d temperature ambiante. 
Vous eviterez un choc thermique trop important en les plongeant 
dans l’eau, ce quirisquerait de fendre leur coquille. Le vinaigre 
ajoute a l’eau permet de coaguler rapidement toute Eventuelle 
fuite de liquide depuis la coquille. 

, Pour eviter un ceuf trop cuit, donc presentant un cercle verdätre 
autour du jaune, pensez da stopper la cuisson rapidement sous 
Veau froide. 


(66 Bon äsavoir 

- Selon le calibre des oeufs, le temps de cuisson peut varter de14 
2 minutes. 

, Pour des ceufs mollets fcoulants a Pintörieur) comptez 5 dı 

6 minutes de cuisson, selon le calibre. 

, Pour un ceufü la coque, 3 d 4 minutes de cuisson suffisent, selon 
le calibre. 


—ə Idee recette 
Foul medames, p. 300 


Preparer un osuf au plat x 


Comme son nom l’indique, P”ceuf au plat se cuit... 
dans un plat et du four! 
On peut &galement le pr&parer la poğle. 


Temps de cuisson : 8 minutes 


Ingredients 

2 ceufs extra-frais par personne 
Huile de votre choix (ici, olive) 
Sel fin, poivre blanc 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Cassez l’oeuf dans un bol. Prenez soin de ne pas percer le 
jaune (1). 


Huilez legörement un plat a ceuf a Paide d”un pinceau (2). 
Assaisonnez le fond du plat de sel et de poivre. 


Versez delicatement l’oeuf par-dessus (3) et enfournez pour 
8 minutes. 


Le blanc doit &tre coagule et le jaune rester coulant. 
(69 Le conseil du chef 
Mieux vaut ajouter epices et fines herbes apres cuisson sur Voeuf 


chaud pour preserver toutes leurs saveurs. 


—ə Idee recette 
Chakchouka, p.359 
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Preparer des &ufs brouilles x 


Preparös dans les regles de l’art, leur moelleux 
est incomparable. 


Ingredients 

2 oeufs extra-frais par personne 

1 cuilleree a soupe de lait ou d’eau tous les 2 ceufs 

Garniture : fines herbes, champignons, concassee de tomate.. 
Sel fin, poivre du moulin 


Cassez les oeufs dans un cul-de-poule resistant a la chaleur. 
Ajoutez Peau ou le lait, assaisonnez et battez a Paide d’une 
fourchette. Ajoutez les garnitures eventuelles (ici, fines herbes 
finement hach&es). Le melange ne doit pas mousser. 


Placez le tout au-dessus d”une casserole d”eau bouillante pour 
cuire les oeufs au bain-marie (1). 


Remuez le melange sans cesse jusqu’ä obtenir une consistance 
cremeuse (2). 


(6 Le conseil du chef 

Les oeufs brouilles se preparent au maximum pour 4 personnes. 
Mieux vaut les preparer en plusieurs fois quren faire cuire 

une grande quantite simultanement. 


(69 Bon d savoir 
Les oeufs brouilles continuent de cuire dans leur bain-marle : 
servez-les immediqtement apres cuisson. 


Preparer un osuf cocotte x 


Parfait pour les grandes tablees et les brunchs, 
Poeuf cocotte est tendre comme un oeuf d İq coque 
et gönereusement garni. 


Temps de cuisson : 6 a 8 minutes 


Ingredients 

Beurre 

@Eufs extra-frais 

1 cuilleree a soupe de creme epaisse ou liquide par ramequin 
Garniture : champignons sautes, sauce tomate, ciboulette... 
Sel, poivre 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Beurrez legörement des ramequins. Deposez la cr&me dans 
chaque ramequin. Cassez l’oeuf dans le ramequin en prenant 
soin de ne pas percer les jaunes. Assaisonnez (1). 


Placez les ramequins dans un plat creux. Bemplissez a mi- 
hauteur d’eau bouillante (2). Enfournez pour 6 a 8 minutes en 
surveillant attentivement pour que le jaune reste cremeux et 
souple. 


Afoutez la garniture dans le ramequin et servez. 


(66 Le conseil du chef 

Pour eviter toute eclaboussure intempestive dans les ramequins, 
posez une feuille de papier sulfurise au fond de votre plat avant 
de le remplir d’eau. 


@® Bon d savoir 
A defaut de ramequins, utilisez un moule a muffins, 
dont les alveoles ont une taille ideale. 


Preparer une omelette x 


Frittata italienne, tortilla espagnole ou omelette ü la francaise, 
la cuisson des aufs a la poäle en un gäteau plus ou moins epdis 
est une preparation commune dü de nombreux pays. 


Ingredients 

2 ceufs extra-frais par personne 

5 cl de lait de vache ou de sola 

20 g de beurre 

ou 1 cuilleree a soupe d’huile pour la cuisson 


Garniture : fines herbes finement &mincees, 
des de fromage, champignons sautes... 


Sel fin, poivre du moulin 


Cassez les ceufs dans un saladier. Ajoutez le lait, assaisonnez 
et battez le tout a Paide d”une fourchette, sans faire mousser le 
melange. Ajoutez la garniture de votre choix aux oeufs et incor- 
porez-la en quelques coups de fourchette (1). 


Faites chauffer Vhuile ou le beurre dans une poele a feu moyen. 
Repartissez-le uniformement en penchant la poğle en tous sens. 
Versez la preparation aux oeufs dansla poele, en la repartissant 
uniformement (2). 


A Taide d”une cuillere en bois, melangez et ramenez vers le 
centre les ceufs qui vont coaguler plus rapidement sur le bord 
de la poğle (3). 


Decollez les bords de l’omelette en faisant son tour avec une 
spatule et en penchant legerement la poele, afin que les oeufs 
encore liquides glissent en-dessous et finissent de cuire. Repliez 
Pomelette en deux a l’aide d’une spatule (4). 


Si vous l’aimez trös cuite, vous pouvez egalement la glisser sur 
une assiette, puis la retourner et la faire cuire de l’autre cöte 
dans la poğle : c'est une question de goüt ! 


(66 Le conseil du chef 

On peut egalement ajouter a l’omelette, au moment de la plier, 
d’autres garnitures qui chaufferont a son contact: ratatouille, 
legumes tötis... 


—ə Idee recette 
Crespeou provençal, p. 353 


Les differentes techniques 


CEufs et produits laitiers 


107 


Les differentes techniques 


CEufs et produits laitiers 


108 


Preparer un auf poch& xx 


Cuire un ceuf directement dans de Pedu bouillante ou une sauce 
necessite un peu d’exercice, mais rien de bien difficile. 


Temps de cuisson : 3 minutes 


Ingredients 
1 oeuf extra-frais par personne 


Quelques gouttes de vinaigre blanc 
ou de jus de citron 


Cassez l’oeuf dans un ramequin. Mettez Peau a fremir et ajoutez 
le vinaigre au moment de plonger l’ceuf. Creez un tourbillon 
dans le liquide en le remuant a Taide d’une cuillere. Versez l’oeuf 
dans le tourbillon ainsi cree (1). 


Patientez 5 secondes puis enfermez le jaune dans le blanc de 
TPoeuf en pinçant leurs bords a Faide de deux cuilleres a soupe (2). 


Laissez cuire 5 minutes environ, recuperez l’oeuf a Paide d’une 
ecumoire, puis plongez-le dans un saladier plein d’eau froide (3) 
pour stopper la cuisson. Egouttez, coupez si necessaire a l’aide 
de ciseaux les filaments de blanc d’oeuf pour lui donner une 
forme plus reguliöre, et servez. 


(69 Bon d savoir 
L’ajout de vinaigre aide a la bonne coagulation des proteines 
contenues dans le blanc d’oeuf, rendant l’operation plus rapide. 


—ə Idee recette 
Bouillabaisse borgne, p. 363 


Preparer une mayonndise x 


L’astuce pour toujours la reussir ? 
Utiliser un jaune d’eeuf dur et un jaune d”ceuf cru. 


Ingredients 

1 ceuf dur (voir technique, p. 104) 

1 oeuf extra-frais 

20 8 50 cl d’huile de pepins de raisin 

2 cuillerees a cafe de moutarde 

2 cuillerees a cafe de vinaigre ou de jus de citron 
2 pincees de sel 

2 pincees de poivre 


Prelevez le jaune de Tosuf dur (1). Ecrasez-le a la fourchette. 


Separez le blanc du jaune d’ceuf cru, ajoutez-le au jaune d”ceuf 
dur avec la moutarde, le vinaigre, sel et poivre. Melangez a la 
fourchette (2). 


Incorporez progressivement l’huile en filet, en tournant sans 
cesse (3). Attendez que toute Phuile soit incorporee avant d’en 
ajouter peu a peu. Rectifiez l’assaisonnement. Se conserve 
24 heures au refrigerateur. 


(69 Le conseil du chef 

- Pour rattraper une mayonnaise, ajoutez 14 2 cuillerees 
asoupe d’eau chaude: Pemulsion devrait se faire d nouveau. 
, Pour travailler sereinement, posez votre bol sur un linge 
pli en quatre : il sera ainsi stabilise. 


(69 Bon äsavoir 

- Lamayonnaise ne contient que des ceufs et de Uhuile , 
lorsqu”on y ajoute de la moutarde, elle change de nom et 
devient c remoulade ə. Mais la confusion de nom est frequente, 
la mayonnaise designant le plus souvent... une remoulade. 

- L’emploi d’huile de pepins de raisin, quine fige pas, permet 
de conserver la mayonnaise 1 fournee au refrigerateur 

tout en conservant son bel aspect. Si vous la consommez 
immediatement, vartez les huiles selon votre goüt. 


—ə Idee recette 
Portobello burgers et chips de kale, p.347 
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Faire un caille frais 
et un paneer xx 


En employant un element acide d”origine vegetale (vinaigre, jus 
de citron), il est trös facile de faire cailler du lait. En l’egouttant 
peu, on obtient un caille frais a aromatiser delicieux pour les 
tartines. En le pressant et en le d&coupant, on obtient un fromage 
ferme indien, le paneer. 


Temps de repos : 6 heures 


Ingredients 
1litre de lait frais entier 


1 cuilleree a soupe de jus de citron 
ou % cuilleree a soupe de vinaigre cristal 


Portez a Ebullition le lait. Versez le jus de citron ou le vinaigre 
dans le lait chaud, hors du feu (1). Laissez reposer 10 minutes: 
le caille se forme et surnage dans le petit lait (2). 


Egouttez ce caill€ dans une passoire recouverte d’une &tamine 
fine. Vous pouvez utiliser aussi un sac a lait (3). Laissez s’Egout- 
ter 10 minutes dans la passoire (4). Vous pouvez a cette etape 
prelever le caill€ obtenu, puis le placer au refrigerateur 2 heures 
avant de le deguster nature ou avec du miel, des fines herbes.. 


Pour realiser ce paneer, pressez fortement le caille obtenu afin 
d’eliminer le maximum de petit-lait (5). Tout en maintenant le 
caille dans Petamine, pressez-le 6 heures entre deux planches, 
si nöcessaire avec un poids par-dessus (boites de conserve, 
pots...) (6). 


Deballez delicatement de Petamine et coupez en cubes a utiliser 
selon la recette (7). 


Si vous ne l’utilisez pas immediatement apres fabrication, 
placez-le dans un recipient hermetique rempli d’eau froide. 
Conservez-le 2 jours maximum au re€frigörateur. 


(69 Le conseil du chef 
Utilisez du lait frais plutöt que du lait UHT: 
il sera plus goüteux et le caille se tiendra bien mieux. 


(69 Bon dsavoir 

« Vous obtiendrez environ 250 g de fromage frais 
et 180 4 200 g de paneer avec 1 litre de lait. 

, Le fromage frais maison se conserve 4 d 5 fours 
dans une botte hermetique. 


, Le paneer doit ötre conserve dans l’eau et se conserve peu! 
ajouter % de cuilleree a cafe de sel dans le lait permet 
d’ameliorer sa conservation. 

- Ne jetez pas le petit-lait: utilisez-le dans vos soupes, smoothies 
et pour la cuisson des legumineuses, qu’il contribue a attendrir. 


—  Id6es recettes 
Popovers et fromage frais aux herbes, p. 367 
Palaak paneer, p. 360 


sənbıuu?ə) səşuələllıp sə 
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Faire du fromage blanc xx 


Il existe plusieurs facons de realiser du fromage blanc, 
selon que vous utilisiez ou non des ferments lactiques, 

et le type de presure utilisee. L’&gouttage joue egalement 
son röle dans la texture finale. 


Temps de repos : 24 a 36 heures 


Ingredients 

llitre de lait frais entier de vache 

Ferments de votre choix : ferments lactiques en poudre, 
petit suisse, yaourt... 


Prösure : pr6sure d’origine animale, vegetale ou bacterienne 


Pour r&aliser du fromage blanc, mieux vaut utiliser un thermo- 
metre et prevoir un moule perce de trous type faisselle, de la 
forme et la taille de votre choix (photo ci-dessus). 


Les ferments lactiques permettent de donner une saveur plus 
acidulee au fromage et modifient sa texture :on peut ne pasen 
utiliser. Ils se presentent sous forme de poudre (ici presentee en 
sachet aluminium) mais peuvent tout simplement ötre apportes 
par 2 petits suisses, 3 cuiller&es a soupe de yaourt ou le petit-lait 
dun fromage blanc realist precedemmentL... Choisissez toujours 
des produits a la date de peremption la plus eloignee possible. 


La presure se presente en flacon compte-goutte (8 se procurer en 
pharmacie) :le plus souvent, elle est extraite des sucs gastriques 
de la 4° poche des ruminants (veaux, chevreaux, agneaux), ce 
qui explique que certains vegetariens ne consomment pas de 
fromage contenant de la prösure animale, comme le parmesan. 


On trouve egalement des enzymes coagulants vegetaux ou bac- 
teriens, sous forme liquide ou en pastille, dans les magasins 
specialises. 


Portez le lait a 50 °C en contrölant sa temperature a l’aide d’un 
thermometre (1). Prelevez un peu de lait tiede et diluez les fer- 
ments lactiques avec ce lait s"ils sont sous forme de poudre (2). 


Sil s"agit d’un autre produit laitier, ajoutez-le directement dans 
le lait tiede. Couvrez et laissez reposer 4 a 6 heures dans un 
endroit tiede (3). 


Au bout de ce temps, le lait sest Epaissi et a dü cailler : son 
odeur doit &tre acidulee. Ajoutez la pr&sure (selon les quantites 
indiqu6es sur le mode d’emploi, qui varient selon les marques), 
melangez (4). 


Couvrez et laissez reposer au moins 8 heures dans un endroit 
tiede. Le lendemain, le caill€ s’est forme : coupez-le grossierement 
en morceaux, vous verrez le petit-lait au fond du recipient (5). 


Placez le caille dans le moule a faisselle (6). Laissez s’egoutter 
selon votre goüt : 5 a 10 heures pour une faisselle humide onc- 
tueuse, 2 heures puis battu a la fourchette dans un saladier pour 
obtenir un fromage blanc battu. 


Conservez votre fromage blanc 5 jours au refrigerateur, dans un 
recipient ferm€. Eliminez le petit-lait au fur et a mesure si vous 
souhaitez une texture seche, sinon gardez-en toujours au fond 
pour preserver le moelleux. 


(69 Bon äsavoir 

« Selon la temperature de la piece, votre caille peut 
mettre jusqu’a 18 heures a se former: en hiver, veillez 
d travailler dans une piece bien chauffee. 

- Pour un resultat goüteux et ü la texture dense, 
utilisez du lait frais entier. 


Preparer du beurre 
clarifie (ghee) xx 


En &liminant Pedu et la caseine du beurre par la cuisson, on öte 
ce qui le fait brüler et rancir, en obtenant une matiöre grasse 
limpide, qui supporte les hautes tempratures (jusqu’ä 250 °C). 


Temps de cuisson : 20 minutes 


Ingredient 
500 g de beurre doux 


Coupez le beurre en morceaux. Faites le fondre a feu doux pen- 
dant 10 minutes, en remuant de temps a autre : le melange va 
mousser et une &cume blanche va remonter (1). 


Si vous r&alisez du beurre clarifi€, ötez l’ecume. Si vous r&alisez 
du ghee, poursuivez la cuisson une dizaine de minutes : peu a 
peu, cette ecume va diminuer, puis devenir plus fine, tomber 
au fond de la casserole et brunir peu a peu. Surveillez bien la 
cuisson et stoppez-la des que le depöt devient marron : Podeur 
de grille qui se degage est caracteristique. 


Filtrez soigneusement la preparation au-dessus d’un bocal en 
verre. Le depöt rösiduel doit &tre blanc pour le beurre clarifie, 
ambre pour le ghee (2). 


Vous obtenez une substance huileuse (3), a utiliser pour toutes 
les cuissons notamment au wok ou a la poğle. 


A temperature ambiante, le ghee fige (4). Ilse conserve au moins 
3 moiseet ne necessite pas de refrigeration.Le beurre clarifie doit 
etre, lui, conserve au refrigerateur et consommd dans les 5 mois. 


(66 Le conseil du chef 

Il est bien plus facile de preparer une grande quantite de beurre 
clarifie ou de ghee : le beurre brülera ainsi moins facilement et la 
cuisson sera plus facile a mattriser. N’en preparez jamais moins de 
300 g. 


(69 Bon d savoir 

, Le beurre clarifie a la française a pour objectif d’eviter 

que le beurre ne brüle a la cuisson mais n’est pas une methode 
de conservation en soi, a la difference du ghee indien. 


—  Id6es recettes 

Curry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, p. 219 
Biryani, p. 245 

Dosa masala, p. 297 

Dal d”urad, raita ü la mangue et d la grenade, p. 303 
Palaak paneer, p. 360 

Kadai de champignons, p. 340 
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Preparation 

Pourquoi faire tremper ses ol&agineux ?, 116 
Peler des amandes, 117 

Preparer une pur€e d’oleagineux, 118 

Preparer un gomasio, 119 

Preparer une creme epdisse vegetale sans cuisson, 120 
Preparer une bechamel dü la puree d’amande, 121 
Faire du lait d”amande, 122 

Preparer un gel de graines de lin, 124 

Faire du parmesan vegetal, 124 

Preparer une sauce tarator, 125 

Preparer de la pur€e d’olive, 125 

Preparer du praline, 126 

Preparer une chantilly de noix de coco, 127 
Prelever l’eau d”une noix de coco, 128 

Ouvrir une noix de coco, 129 

Ouvrir une noix de coco jeune, 130 


Cuisson 
Carameliser des ol&agineux, 131 


Oleagineux 


Les differentes techniques 


es rendre difficile a digerer. 


- Cest pourquoi il est recommande d’in 
avant de consommer des ol&agineux, e 
dans une abondante quantite d’eau. Ce 


Pourquoi faire tremper ses oleagineux ? 


,- Pour prepdrer correctement les noix et les graines, 

il faut avoir en tete que, comme pour les l&gumineuses, 
ces graines sont faites naturellement.. pour germer. 

Et que lorsqu’elles sont en milieu sec, el 
par des inhibiteurs de croissance (des e 
et de ”acide phytique. Si vous les conso 
qire tremper, vous absorbez egalemen 
qui nuisent d P”absorption des nutrimen 


es sont protegees 
nzymes) 
mmez sans les 
t ces substances 
ts et peuvent 


hiber ces substances 
n les faisant tremper 
tte precaution 


- est valable lorsqu”on en cuisine une quantite importante. 
- II n”est pas necessdire de faire tremper la pincee de sesame 
Ne qui servira d saupoudrer votre riz. 
kələ) 
Ə 
— 
o TYPE D”OLEAGINEUX 
Amande 


Noix de cajou 


Noix de Grenoble 


Noisettes 


Noix de macadamia 


Noix de pecan 


Noix du Bresil 


Pignons 


Graines de sesame 


Pistaches 


Graines de lin 


Graines de tournesol 


Graines de courge 
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, Neanmoins, certains oleagineux ne sont commercialises 
que deja transformes (noix de macadamia, cajou...), 

sans la partie contenant P”acide phytique : en ce cas, 

le trempage ne sert que pour modifier leur texture. 


, Apres trempage, rincez-les soigneusement. Elles peuvent 
se conserver 2 d 3 ?ours placees du refrigerateur. 


« Une fois trempöes, vous pouvez les consommer telles 
quelles, les hacher, les transformer en İdit, etc. 


TEMPS DE TREMPAGE RECOMMANDE 


8 ü 12 heures 


Non necessdire 
(sauf pour ramollir leur texture et les mixer plus facilement) 


4 06 heures 


8 ü 12 heures 


Non necessdire 
(sauf pour ramollir leur texture et les mixer plus facilement) 


4 0 8 heures 


Non necessdire 
(sauf pour ramollir leur texture et les mixer plus facilement) 


Non necessdire 
(sauf pour ramollir leur texture et les mixer plus facilement) 


8 heures 


Non necessdire 
(sauf pour ramollir leur texture et les mixer plus facilement) 


Non necessdire 
4 0 8 heures 


2 3 heures 


Peler des amandes x 


Pour emonder des amandes, il suffit d’un peu de patience... 
et d’eau! 


Temps de trempage : 15 minutes a 8 heures 


Ingredients 
Amandes 
Eau chaude ou froide 


Si vous etes presse. 

Versez de l’eau bouillante sur les amandes dans un grand sala- 
dier. Laissez reposer 15 minutes, egouttez puis pelez en incisant 
legörement la base de l’amande puis en appuyant : la peau se 
detachera toute seule. 


Si vous avez du temps. 

Faites tremper les amandes 6 a 8 heures dans de Teau a tem- 
perature ambiante. Emondez-les en appuyant sur la base de 
Pamande -la peau va se detacher toute seule. 


(66 Le conseil du chef 
Les amandes non emondees se conservent mteux et rancissent 
moins vite que les amandes deja achetees &mondees. 


(69 Bon äsavoir 

- Cette methode nrest pas adaptee aux noisettes : pour peler des 
noisettes entieres, mieux vaut les faire torrefter au four d 180°C 
pendant 10 d 12 minutes, en les remuant toutes les 5 minutes. 


, Laissez-les refroidir puis frottez-les legerement entre vos doigts: 


leur peau brunie se detachera facilement. 


—  Id6es recettes 

Tarte aux mendiants et sirop d”erable, p. 384 

Tarte aux amandes, puree d’olive et legumes du soleil, p. 375 
Ajo blanco, p. 372 
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Preparer une puree 
d”oleagineux x 


Pour transformer les noix en püte souple et onctueuse, 
facile a utiliser pour imaginer sandvviches, sauces ou pätes 
ü tarte, enrichir les purees et les soupes... 


Ingredients 

300 g d’ol&agineux non sales : amandes blanches ou brutes, 
noisettes pelees, noix de cajou, pistaches.. trempes selon 

le tableau indicatif en debut de chapitre (voir p. 116) 


1 cuilleree a cafe d’huile vegetale (facultatif) 


Faites toaster les ole&agineux 10 minutes &180°C en lesremuant 
regulierement. Laissez-les refroidir. Versez-les dans le bol d’un 
blender puissant : les James doivent &tre recouvertes. 


Mixez a petite vitesse pour reduire en petits morceaux (1). 


Raclez les bords du recipient regulierement pour ramener la 
puree qui se forme au plus pres des lames (2), a l’aide d”une 
spatule souple. 


Mixez a nouveau en raclant reguliörement :les lames ne doivent 
pas tourner dans le vide. Peu a peu, les ol&agineux vont rendre 
leur huile, et se transformer en pate, puis en pur€e onctueuse. 


Si necessaire, ajoutez un peu d’huile pour faciliter le processus, 
qui peut prendre jusqu’äa une dizaine de minutes. 


(66 Le conseil du chef 

, Pour realiser des purees d”oleagineux, mieux vaut avoir 

un blender puissant, ou beaucoup de patience pour lui eviter 
de chauffer. 

- Le sechage au four des oleagineux trempös permet d’avoir 
une puree qui se conserve mieux, car elle sera moins aqueuse. 
Si vous disposez d’un deshydrateur, vous pouvez egalement 

y faire secher vos noix a basse temperature apres trempage. 

- Ces purees doivent etre realisees avec une bonne quantite de 
noix (au moins 250 g), pour avoir un volume suffisant a mixer. 


(69 Bon äsavoir 

, Ces purees d”oleagineux se conservent 2 mois, de preference 
qu refrigerateur. Pour les noix de Grenoble, la puree rancissant 
tres rapidement, il vaut mieux la preparer en petite quantite. 

- lest particulierement difficile d’obtenir une puree de sesame 
lisse et onctueuse avec une fabrication maison: si vous aimez 
le tahini tres onctueux, mieux vaut l’acheter dans le commerce. 


Preparer du gomasio x 


Assaisonnement japonais popularise par la cuisine, 
c’est une façon d’assaisonner et de saler bien plus saine 
et savoureuse. 


Ingredients 
10 cuillerees a soupe de sesame decortique ou complet 
(voir conseil) 


1 cuilleree a soupe de sel marin gris non raffine 


Faites torrefier le sesame une dizaine de secondes dans une 
poöle antiadhesive ou en fonte bien seche. Cela permettra de 
liberer plus facilement son huile au moment du broyage (1). 


Ajoutez le sel et remuez la po6le en tous sens pendant 
5 secondes (2), le temps de chauffer legerement le sel, 


Versez immediatement dans une assiette froide pour stopper 
la cuisson (3). 


Mixez brievement dans un mini-blender ou un moulin a cafe (4), 
jusqu’ä ce que vous ne voyez plus qu’environ 20 % des graines 
de sesame. 


Versez dans un bocal et consommez-le dans le mois suivant sa 
fabrication. 


(6 Le conseil du chef 

, Pour broyer le sesame, on emploie traditionnellement 

un mortier raye, le subachi. On Pa remplace par des ustensiles 
plus modernes, mais cest l’extracteur de jus qui vous permettra 
le mieux de reproduire un broyage au mortier: a essayer 1 

« Cette base se prete d de nombreuses aromatisations. 

N’hesitez pas d y emietter du nori grille (voir p. 100) des graines 
de chanvre ou de lin (d broyer en meme temps) des herbes 
sechöes, des Epices (poivre, curry..), des feuilles de celeri sechees.. 


(66 Bon äsavoir 

, Du japonais goma (sesame), cet assaisonnement permet 

de profiter de la richesse en minerqux du sesame, et de rendre 
le sel mieux assimilable. 

, Le sesame blanc ou blond, decortique, est plus doux au goüt 
que le sesame complet, qui donne une legere amertume 

a la preparation. Neanmoins, le complet est deux fois plus riche 
en calcium, ce qui lui donne un atout nutritionnel interessant. 
, Afoutez de preference le gomasio en finition d’un plat, 

sans le faire cuire, et n”oubliez pas qu’il sale la preparation! 

, Sur les ceufs, les plats de legumes, il peut se saupoudrer 
absolument partout. 
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Preparer une creme epdisse 
vegetale sans cuisson x 


Pour remplacer la cröme epdisse ü base de lait animal, 
les noix de cajou, tres tendres, sont les plus adaptees. 


Temps de trempage : 4 heures 
Temps de refrigeration :1 heure 


Ingredients 

30 g de noix de cajou 

20 ml d’eau 

Quelques gouttes de jus de citron 


Faites tremper les noix de cajou dans Teau pendant 4 heures (1). 
Egouttez-les et rincez-les. 


Placez-les dans le bol du blender avec l’eau. Mixez a petite 
vitesse puis une dizaine de secondes a vitesse maximale (2). 


Ajoutez quelques gouttes de jus de citron (3) et placez au moins 
1 heure au refrigerateur. 


Conservez au refrigerateur a couvert et consommez dans les 
2 jours. 


(66 Le conseil du chef 

Ajustez la quantite d’eau en fonction de la texture attendue, 
plus ou moins Epaisse. 

Vous pouvez Egalement utiliser des amandes a la place 

des noix de cajou, mais leur goüt sera plus present. 


(69 Bon äsavoir 

L’ajout de jus de citron permet de reproduire le goüt legerement 
acidule des cremes a base de lait animal. Il est facultatif si vous 
preferez un goüt plus doux et neutre. 


—ə Idees recettes 
Carrot cake au seigle et aux noisettes, p. 227 
Chili sin carne aux deux haricots, p. 307 


Pr 


Preparer une bechamel 
ala puree d’amande x 


Une sauce 100 % vegetale legere en goüt, d utiliser 
dans des gratins ou pour donner du moelleux d une farce. 


Ingredients 

20 cl de liquide de votre choix : bouillon de legumes, 

de champignons.. 

1 cuilleree a soupe bombee de fecule de votre choix 
(pomme de terre, mais, arrow-root) 

1 cuilleree a soupe bombee de puree d’amandes blanches 
Sel, poivre, muscade 


Placez la fecule dans un bol (1). Delayez-la avec un peu d’eau 
jusqu’ä obtenir une texture fluide et sans grumeaux : environ 
3 a 4 cuillerees a soupe d’eau seront necessaires (2). 


Portez a ebullition le liquide choisi. Versez en filet la fecule 
diluee (3) et faites cuire a feu doux en fouettant sans cesse, 
jusqu’ä ce que le melange epaississe. 


Afoutez la pur&e d’amandes (4) et melangez jusqu’ä ce quelle 
soit parfaitement incorpor€e (5). 


Salez, poivrez et ajoutez de la noix muscade selon votre goüt. 


(66 Le conseil du chef 

Cette sauce s’utilise dans toutes les preparations ou l’on met 

de la bechamel traditionnelle. C’est une base assez neutre 

a parfumer d’epices, d”herbes... Elle se rechauffe bien et peut se 
conserver 2 jours dans un recipient hermetique au refrigerateur. 


—ə Idee recette 
Lasagnes, p. 220 
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Faire du lait d’amandes x 


Si on le trouve facilement en magasin, le lait d’amandes 

maison a une saveur incomparable et demeure trös 6conomique 
ala fabrication. On peut de plus le sucrer ou non en fonction 

de ses goüts. 


Ingredients pour 70 cl environ 

75 g d’amandes pelees ou non, selon votre goüt 

70 cl d’eau filtree de preference 

1 pincee de sel 

Facultatif: un filet de sirop de riz, d’agave ou d”erable 


Faites tremper pendant 8 heures les amandes dans 80 cl d’eau 
froide (1). Rincez les amandes, jetez leur eau de trempage. Mixez 
les amandes avec 70 cl d’eau, le sel et le sucre si vous souhaitez 
en ajouter (2). Filtrez le liquide obtenu (3) a Paide d’un saca 
jus ou a Taide d’une passoire a maille fine et d’un linge propre. 
Pressez fortement (4) pour retirer un maximum de liquide et 
obtenir une pulpe bien seche (5). 


Si vous utilisez des amandes non pelees, vous obtiendrez une 
pulpe plus abondante que si vous utilisez des amandes pelees. 
Le goüt des amandes non pel6es est toutefois plus marque. 


Versez le lait dans une bouteille fermee (6) et conservez au refri- 
gerateur 3 jours maximum. 


(69 Le conseil du chef 
La pulpe restante peut ötre utilisee pour enrichir 
des galettes de legumes, des gratins, des smoothies... 


(69 Bon äsavoir 

« En depannage, on peut €galement diluer de la puree 
d”oleagineux dans de l’eau (voir technique, p. 118) pour obtenir 
un lait instantane. 


—ə Idöees recettes 
Petits flans ala vanille et a la pöche, p. 348 
Pudding de chia et green smoothie, p. 383 


Pour pr&parer d’autres laits vegetaux, 
voici les quantitös recommandeöes : 


TYPE TEMPS DE QUANTITE POUR 
D”OLEAGINEUX TREMPAGE 1LITRE D”EAU 
Amandes 8 heures 80 d 100 £ 
Noix de cajou 4 heures 60 8 80 £ 
Noisettes 8 heures 708 


sənbıuu?ə) səşuələllıp sə 
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@ Bon äsavoir 

La levure maltee, champignon microscopique, est riche en 
proteines, mais surtout en vitamines du groupe B, et notamment 
la B12, absente de l’alimentation vegetalienne. Son goüt original 
et fromage peut s’ajouter dans nombre de recettes en touche 
finale. Evitez de la faire cuire pour profiter de ses bienfaits. 


—  Id&es recettes 

Lasagnes, p. 220 

Mac’n’cheese au chou-fleur, p. 225 
Gnocchi ü la romdine, p. 261 


Preparer un gel 
de graines de lin x 


Pour remplacer les oeufs dans certaines preparations 
ou ils servent de liant (sables, boulettes), le mucilage produit 
par les graines de lin est particulierement efficace. 


Ingredients 
1 cuilleree a soupe de graines de lin 
3 cuillerees a soupe d’eau 


Mixez les graines de lin dans un mini-blender ou dans un mou- 
lin a cafe €lectrique (1). 

Placez-les dans un bol et afoutez l’eau (2). Melangez et patientez 
10 minutes, le temps que le gel se forme (3). 


(66 Le conseil du chef 
Cette quantite permet de remplacer environ 1 ceuf. 


(69 Bon d savoir 

Vous pouvez egalement preparer un gel de graines de chia 
dans les memes proportions, car elles presentent les mömes 
proprietes mucilagineuses. 


Faire du parmesan vögetal x 


Une preparation vegetalienne imitant le goüt 
du celöbre fromage italien, pour melanger dans des sauces 
ou saupoudrer sur des pütes. 


Ingredients 

100 g de noix de cajou ou d’un melange amande-cajou 
a part €gales 

2 cuillerees a soupe de levure maltee 

2 cuillerees a cafe de graines de sesame blond 

1 cuilleree a cafe de sel marin 


Concassez grossierement dans la cuve d”un mini-blender ou d’un 
moulin a cafe les noix de cajou. Ajoutez les autres ingredients (1). 
Mixez brievement pour eviter de faire chauffer cette poudre (2). 


Utilisez immödiatement (5) ou conservez dans un bocal herme- 
tiquement ferme 6 semaines au refrigerateur. 


66 Le conseil du chef 
Vous pouvez remplacer une partie des noix de cajou 
par des amandes mondees. 


Preparer une sauce tarator x 


Sauce vegetalienne utilisee pour les falafels, 
on peut aussi la detourner sur des crudites, 
l’ajouter ü des purees de lögumes... 


Ingredients 

4 cuillerees a soupe de tahini (puree de sesame) 
lou 2 gousses d’ail 

Y2 cuilleree a cafe de sel 

Le jus d”1 citron 

Eau selon la texture et le goüt 


Melangez le tahini dans un bol avec Tail pele et hache, le sel et 
le jus de citron. Incorporez de l’eau en filet, jusqu’a obtenir la 


consistance dösir€e, epaisse ou nappante. 


(6 Le conseil du chef 
La sauce tarator se conserve 4 jours au röfrigerateur 
dans un bocal. Ajustez sa teneur en ail selon votre goüt. 


—ə Idee recette 
Falafels et tabbouleh, p. 304 


—-ı 


- 


ey: 


Preparer de la puree d’olive x 


En Provence, en Italie ou en Grece, cette preparation de base 
tres aromatique enrichit tartines, tartes salees, pizzas... 


Ingredients 

250 g d’olives noires denoyautöes 
50 g de cäpres au sel, bien rincees 
1 cuilleree a cafe de cognac 

1 cuilleree a soupe d’huile d’olive 
2 cuillerees a cafe de thym seche 
Poivre 


Mixez tous les ingredients sauf Vhuile d’olive. Ajoutez l’huile 
d’olive en filet et 6mulsionnez. Goütez et, si necessaire, rectifiez 


Passaisonnement. 


(66 Le conseil du chef 

Pour realiser une puree d”olives vertes, utilisez la meme 
quantite d’olives mais remplacez les cäpres par 2 cuillerees 
a soupe de poudre d’amande. 


(69 Bon d savoir 

- Cette preparation se conserve 2 semaines du röfrigerateur 
dans un bocal hermetique, da condition de la recouvrir 

d’une fine pellicule d’huile d’olive. 

- Latapenade provençale contient, elle, des anchois. 

Son nom vient du provençal tapeno, quisignifie «cäpre ə. 


—ə Idee recette 
Tarte aux amandes, puree d’olive et leğumes du soleil, p. 375 
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Preparer du praline xx 


Une delicieuse preparation tres utilisee en pätisserie 
unissant le goüt riche des ol&agineux et la gourmandise 
du caramel. 


Ingredients 
100 g de noix de votre choix : pecan, noisettes, amandes.. 
70 g de sucre 


Faire carameliser les noix comme indiquğ, p. 151. 


Une fois refroidies, 6mincez grossierement les noix carame&li- 
sees a l’aide d”un grand couteau (1). 


Mixez-les dans un blender puissant (2) ou un moulin a cafe: 
vous obtiendrez d’abord une poudre fine, qui progressivement 
se liquefiera sous l’action de frottement et de chaleur du mixeur. 
Procedez si besoin par a-coup et n”hösitez pas a faire des pauses 
pour eviter de faire surchauffer l’appareil. 


Le praline se presente sous forme liquide (3). Il se conserve 
1 mois au refrigerateur. 


(6 Le conseil du chef 

Vous pouvez utiliser un seul type de noix, ou en melanger deux 
differentes. Les pralines traditionnels se font a base de noisette, 
d’amande ou d’un melange ü part Egale des deux. 


(66 Bon äsavoir 

Simplement ajoute dans vos preparations au chocolat, 
melange d une creme pätissiere ou d un yaourt, sur un riz 
qu lait comme un coulis, le praline apporte une note sucree 
et gourmande partout ot on le glisse. 


Preparer une chantilly 
de noix de coco x 


Aussi facile a reussir que la chantilly ü base de cr&me fleurette. 


Ingredients 
1 boite de lait de coco de 400 g 


Placez la veille la bofte de lait de coco au refrigerateur en posi- 
tion verticale. Ouvrez-la soigneusement et a Faide d”une cuillere, 
prelevez la couche de creme dense et epaisse qui surnage (1). 
Cessez de prelever dös que vous voyez apparaftre un liquide 
clair. 


Fouettez la creme de coco ainsi prelevte a Faide d”un bat- 
teur €lectrique, comme vous le feriez pour une chantilly 
traditionnelle (2). 


Battez jusqu’a Pobtention d’une texture ferme et mousseuse. 
Selon Putilisation et votre goüt, ajoutez du sucre et de la vanille. 


(6 Le conseil du chef 

- N’utilisez pas de creme de coco pr&sentee sous forme de brique 
en carton. Veriftez bien sur Vetiquette l’absence d”epdississant ou 
d’emulsifiant: il faut utiliser une creme 100 96 Coco. 

- Avec le petit lait de coco restant, preparez un curry, une sauce, 
un smoothie, une soupe.. 


(69 Bon äsavoir 

Cette chantilly de coco se conserve 2 jours au refrigerateur 
dans un recipient hermetiquement ferme. Il faudra neanmoins 
la fouetter de nouvedu brtevement avant de la servir. 


—ə Idee recette 
Kaiserchmarnn aux fruits rouges et chantilly de coco, p. 403 
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Prelever l’eau 
d’une noix de coco x 


Une &tape prealable a la değustation de la chdir 
des noix de coco matures. 


Ingredients 
1 noix de coco 


Tatez les 3 cercles (nommes « yeux ə) presents a l’arriere de la 
noix de coco (1). 


A Taide d”un couteau pointu, percez le plus souple des trois. 
Il cedera facilement (2). Certains utilisent &galement la pointe 
d’un foret ou d’un tournevis. Choisissez ensuite un deuxieme 
ceil et percez-le en tapant plus fortement. 


Placez la noix de coco au-dessus d’un grand verre ou d’un reci- 
pient creux (3). Le liquide qu’elle contient, nomme eau de coco, 
va s’&couler naturellement. 


Agitez-la regulierement pour qurelle se vide completement. 


(69 Le conseil du chef 

- L’eau de coco ainsi prelevee est meilleure apres avoir sefourne 
1 heure au röfrigerateur. Vous pouvez la conserver 48 heures 
dans une bouteille bien fermee. 

- Vous pouvez la consommer telle quelle, Putiliser dans 

un smoothie ou une marinade, la melanger a du jus de fruit, 
Putiliser pour faire tremper des flocons de cereales.. 


—ə Idee recette 
Pudding de chia et green smoothie, p. 383 


Ouvrir une noix de coco xx 


Aprös avoir vide son edu (voir ci-contre), il faut la briser 
pour recuperer sa chdir. 


Ingredients 
1 noix de coco videe de son eau 


Frappez regulierement la noix de coco le long de son m£ridien, 
en la faisant tourner, avec le dos d”un grand couteau lourd (1). 


Continuez a taper avec regularite : elle va peu a peu se fragiliser 
et se fendre (2). La noix de coco s’ouvre alors en deux (3). 


A l’aide d’un petit couteau, separez la pulpe de coco de sa 
coque (4). Coupez la pulpe en morceaux a döguster ou räpez-la, 
selon la recette et l’utilisation attendue. 


(66 Le conseil du chef 
Une fois coupee, la chair de noix de coco se conserve 4 d 5 jours 
dans une botte hermetique au congelateur. 


(69 Bon d savoir 

, Certes, il n”est pas indispensable de vider Veau de lanoix de coco 
qu prealable, mais cela permet d’en recuperer un maximum! 

- D’autres personnes recommandent d’utiliser un marteau 

pour briser lanoix de coco : cela est plus rapide, mais ne permet 
pas d’obtenir une decoupe reguliere de la noix. 


—ə Idee recette 
Trancam indonsien, p. 380 
Duvet de coco au pamplemousse, creme d’avocat, p. 391 


Les differentes techniques 


Oleagineux 


129 


Les differentes techniques 


Oleagineux 


130 


Ouvrir une noix de coco 
jeune xx 


On trouve parfois dans le commerce des noix de coco immatures, 
tres riches en edu de coco et encore entourees de fibres. Voici 
comment les preparer. 


Ingredients 
1 noix de coco jeune 


Ötez la partie blanche etligneuse de la noix de coco a Paide d”un 
couteau (1).Si besoin et selon la taille de la noix de coco, on peut 
la coucher. Pelez jusqu’a arriver en vue de l’Ecorce. 


Decoupez un chapeau sur cette partie en utilisant au besoin 
un grand couteau et si la noix de coco resiste, en tapotant avec 
un marteau (2). 


Versez le contenu de la noix de coco dansun grand saladier :la 
quantite de liquide recueillie est tres abondante (environ 50 cl), 
bien plus qu’avec une noix de coco mature (3). 


Recuperez la chair retenue a Tinterieur a Paide d’une cuillere 
ou d’une spatule souple (4). Utilisez-la dans des salades, sal&es 
ou de fruits. 


(66 Le conseil du chef 

, Choisissez des noix de coco lourdes (elles doivent etre pleines 

de liquide), bien blanches y compris sur le dessous, qui ne doit pas 
etre marron. 

- Ledu recueillie doit &tre transparente et legerement blanche : 

si elle est rougeätre ou marron, ne pas la consommer. 


(69 Bon äsavoir 
Ces noix de coco sont &egalement nommeses c noix de coco thai» 
dans le commerce. 


Carameliser 
des oleagineux xx 


Pour une decoration gourmande ou pour realiser ensuite 
du praline, faire carameliser tous types de noix est un geste 
aussi gourmand que pratique. 


Ingredients 

100 g d”oleagineux au choix : noix de pecan, noisette, 
pignons, cajou, amande, pistache... 

70 g de sucre 


1 cuilleree a cafe d’huile 
(de preference celle de Poleagineux utilise) 


Faites legerement griller dans une poğle seche les noix de votre 
choix (ici, des noix de pecan) (1). 


Versez le sucre en le repartissant dans toute la poele (2). Laissez 
carameliser a feu moyen sans me&langer a Taide d’une spatule, 
mais en agitant lateralement la poğle de façon a enrober les 
noix de sucre. Laissez cuire fusqu"a ce qu”une odeur de caramel 
se degage et que les fruits soient color&s au degre souhaite, 
blond ou roux. 


Anticipez legörementla fin de la cuisson car la chaleur de la po€le 
continue, m&me hors du feu, a faire carameliser l’ensemble. 
Hors du feu, ajoutez l’huile et melangez pour bien separer le 
tout (3). 


Versez sur un papier sulfurise pose sur une surface plane 
(planche, plat creux) ou un marbre (4). 


Laissez refroidir au sec jusqu’ä ce que le melange durcisse (5). 
Separez si besoin les noix, concassez-les ou hachez-les selon 
Putilisation attendue. 


(9 Le conseil du chef 
Une fois caramelisös, ces oleagineux sont d consommer 
rapidement : Vhumidite tend a ramollir et faire fondre le caramel. 


(69 Bon d savoir 
Ces oleagineux servent de base ü la realisation de la päte 
pralinee (voir p. 126). 


—ə Idee recette 
Carrot cake au seigle et aux noisettes, p. 227 
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Preparation 

Pr&parer une grenade, 134 

Presser une grenade, 135 

Preparer une mangue, 136 

Preparer un ananas, 137 

Preparer de lq rhubarbe, 138 

Monder un fruit c mou ə, 139 

Peler a vif un ağrume, 140 

Prelever les segments d”un ağrume, 141 


Cuisson et rehydratation 


Preparer une confiture, 143 
Rehydrater des fruits secs, 143 


Fruits 


Preparer une grenade x 


Le bon reflexe : ne la coupez jamais par le milieu ! 


Ingredients 
1 grenade bien müre 


Coupez le haut de la grenade a l’aide d’un couteau pointu. Incisez 
le 1ong de chaque quartier (membrane blanche plus epaisse) 
en partant du haut (1). Ecartez les quartiers ainsi formös (2). 
Remplissez un saladier d’eau et &grenez directement les quar- 
tiers de grenade (3). 


Les particules blanches et amöres de peau vont remonter a la 
surface : ötez-les a Paide d’une &cumoire avant de recuperer les 
graines de grenade pretes a l’emploi. 


(69 Le conseil du chef 
Le jus de grenade täche considerablement : en pelant ce fruit 
dans l’eau, plus de risque de projections intempestives. 


(69 Bon äsavoir 
Les arilles de grenade ainsi preleves peuvent se conserver 
ı /usqufd 3 jours dans une boite hermetique au refrigerateur. 


—ə Idöees recettes 
Dal d”urad, raita a la mangue et d la grenade, p. 303 
Pavlova acidulee, fruit de la passion et grenade, p. 399 


Soupe iranienne du yaourt et aux herbes, p. 354 
Chou-fleur röti, tahini rouge et citron confit, p. 371 
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Presser une grenade x 


Le jus de grenade, delicatement acidule, 
est un assaisonnement ü d&couvrir. 


Ingredients 
1 grenade 


Coupez la grenade en deux par le milieu et pressez-la a la 
main (1), sans aller jusqu’a la peau blanche interieure du fruit. 


Versez le Tus dans un verre (2), en prenant garde a laisser de 
cöte pepins et pulpe restante. 


(6 Le conseil du chef 

, N’utilisez pas de presse-agrume electrique : il a tendance 
a presser la grenade jusqu’ a la peau blanche, ce qut donne 
un goüt amer et desagreable au jus. 

, Utilisez-le pour deglacer une po&le, parfumer une salade 
de fruits, relever un smoothie: tout ce que vous feriez 

avec du jus decitron! 


@ Bon äsavoir 

« Ce jus une fois presse se conserve 2 jours au refrigerateur 
dans une bouteille hermetiquement fermee. Vous pouvez 
egalement le congeler dans un bac d glaçon pendant 2 mois. 

, Le fus de grenade a donne son nom d la grenadine, 

sirop desormais a base de fruits rouges. Pour realiser 

une vraie grenadine maison, faites reduire 10 minutes a feu 
moyen le m&me volume de jus de grenade et le m&me volume 
de sucre. Ajoutez quelques gouttes de jus de citron hors du feu, 
puis diluez. 
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Preparer une mangue xx 


Pour prelever sa chair juteuse, mieux vaut ne pas la peler. 


Ingredients 
1 mangue müre 


Coupez la mangue en trois morceaux : faites glisser votre cou- 
teau le plus proche possible de la gauche du noyau, puis recom- 
mencez sur la droite du noyau. Vous devez obtenir deux joues 
epaisses et un morceau central bien plus petit, contenant le 
noyau (1). 


Decoupez les morceaux de chair restant le long du noyau (2). 
Pelez-les en faisant glisser le couteau le long de la peau. Utilisez 
ces petits morceaux de mangue dans une salade ou pour r€a- 
liser un coulis. 


Quadrillez Pinterieur des joues de mangue avec la pointe d’un 
couteau bien aiguise (3). Veillez a ne pas entailler la peau. 


En appuyant a Fexterieur et au centre de la mangue, vous la 
retournerez facilement, faisant ressortir les cubes de mangue 
retenus a la peau (4). 


On peutla servir telle quelle, ou detacher les cubes ainsi obtenus 
en les prelevant avec un couteau (5). 


(6 Le conseil du chef 

Comme les avocats, les mangues continuent de mürir 

une fois cueillies. Mieux vaut en acheter plusieurs et les faire 
mürir chez sot au fur et d mesure de ses besoins. 


(69 Bon äsavoir 

Entre les mangues d’Inde et celle d’Amerique du Sud, les 
calibres et les saveurs peuvent ötre tres differents. En moyenne, 
on considere qu”une mangue pöse 400 g (poids brut). 


—ə Idee recette 
Dal d”urad, raita a la mangue et d la grenade, p. 303 


Preparer un ananas xx 


On peut aussi le couper en quatre et detacher sa peau 
comme pour un melon, mais cette d&coupe plus spectaculaire 
permet d’obtenir de belles tranches. 


Ingredients 
lananas 


Ötez la peau epaisse de Pananas en coupant des bandes de haut 
en bas a Taide d’un grand couteau bien aiguise (1). 


En le faisant tourner, ötez les yeux a l’aide d”un couteau pointu: 
procedez en ligne parallele, en entaillant en biais d’un cöte puis 
de Tautre de chaque bande d”yeux (2). 


Couchez-le et coupez-le en tranches (3). 


(66 Le conseil du chef 

- Utilisez une planche munie d’une rigole pour recuperer 
le jus de Pananas qui va s’ecouler durant Toperation. 

- Certains preferent öter les yeux un d una Vaide 

dune petite cuillere parisienne (cuillere ronde utilisee 
pour façonner des boules). 


(69 Bon äsavoir 
Les tranches d’ananas ainsi coupees se conservent 
2 jours dans une botte hermetique. 


—ə Idee recette 
Ananas ü la melasse et citron vert, creme yaourt et chocolat blanc, p. 396 
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Preparer de la rhubarbe x 


Petiole d’une grande tige, la rhubarbe est plutöt un legume... 
mais puisqu’on le cuisine le plus souvent sucre, on a plutöt 
Phabitude de le considerer comme un fruit! 


Temps de repos : 2 a 5 heures 


Ingredients 
500 g de tiges de rhubarbe 
2 cuillerees a soupe de sucre blond de canne 


Coupez les tiges de rhubarbe a l’aide d’un couteau aiguise en 
tirant pour öter les fils (1). Sila rhubarbe est jeune, il peut y en 
avoir tres peu, voire pas du tout. Plus elle est Epaisse, plus elle 
risque d”etre ligneuse : coupez-la en tronçons et tirez les fils au 
fur et a mesure. 


Saupoudrez les morceaux de rhubarbe places dans un saladier 
de sucre (2) et laissez-la degorger 2 a 5 heures. 


Un sirop va se former (3) qui val’adoucir:: de la sorte, la cuisson 
de la rhubarbe necessitera ensuite moins de sucre. 


Utilisez-la ensuite selon la recette : cuite a Petouffee en compote, 
pochee dans un sirop, pos&e sur une tarte.. 


(6 Le conseil du chef 
Pour sublimer le goüt de la rhubarbe, ajoutez une etotle de 
badiane au moment de sa cuisson, ou quelques grains d’anis. 


(69 bon äsavoir 
Ötez soigneusement les feuilles des extremites des petioles: 
elles sont toxiques. 


Idee recette 
—e Purfait glace a la rhubarbe, groseille et gingembre, p. 407 


Monder un fruit mou « 


Pour peler certains fruits mous ü peau fine facilement 
et avec peu de perte, le plus simple est de les plonger 
dans l’eau bouillante. 


Ingredients 
Pöches, tomates, nectarines, brugnons.. 


Incisez le bas du fruit d’une croix, a l’aide d"un couteau pointu (1). 
Cela permettra ensuite de detacher tres facilement sa peau, tout 
en preservant sa forme. 


Plongez les fruits dans Peau bouillante (2) a Paide d’une cuillere. 
Retirez-les a Paide d’une &cumoire (5) au bout de 10 secondes. 


Laissez refroidir quelques instants puis ötez delicatement la 
peau en partant de la croix faite au pr€alable. 


Fruits ıı Les differentes techniques 


@®Le conseil du chef 

Pour gagner du temps, certains plongent dans un bain d’eau 
et de glaçons les fruits sortis de l’eau bouillante: avec lechoc 
thermique, la peau s’en va presque toute seule. Cela peut 
etre utile si vous avez de grandes quantites d monder mais 
peut fragiliser le fruit. Pensez-y si vous souhaitez ensuite 
Putiliser entier ou preserver au maximum sa forme. 


—  Id6es recettes 

Salade de tomates aux fruits rouges et vinaigre balsamique, p. 394 
Tarte aux amandes, puree d’olive et legumes du soleil, p. 375 
Chakchouka, p.359 

Cobbler de pöches et groseilles au mais, p. 288 

Solaris, p. 209 
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Pelerävif un agrume x 


Pour obtenir un ağrume sans amertume, il faut savoir 
le peler c ü vif ə, cest-ü-dire en lui enlevant la fine membrane 
blanche qui l!’entoure. 


Ingredients 
Agrume de votre choix : citron, orange, pamplemousse.. 


Coupez les deux extremites de l’agrume (ici, un pomelo) pour 
le stabiliser (1). 


Posez-le bien a plat sur la planche a decouper et faites glisser un 
couteau bien aiguise entre la chair et la pulpe de l’agrume (2). 
Veillez a suivre Parrondi du fruit pour conserver le maximum 
de pulpe. 


66 Le conseil du chef 
Utilisez une planche ü rigole afin de pouvoir recuperer le jus 
qui s"ecoulera pendant la decoupe. 


(69 Bon äsavoir 

Pour peler a vü” des clementines, pensez a les placer 1 heure 
qu congelateur : plus dures, elles seront ainsi bien plus faciles 
a manipuler. 


—ə Idöes recettes 

Cake dü Porange et aux pistaches au tofu soyeux, p. 328 

Salade de sarrasin germe aux betteraves et aux ağrumes, p. 278 
Duvet de coco au pamplemousse, creme d’avocat, p. 391 


Prelever les segments 
d’un agrume x 


Une fois pel& a vif, ’agrume peut ätre utilise entier 
ou coup& en tranches. On peut aussi choisir d’en prelever 
ses segments, dits aussi suprömes. 


Ingredients 
Un agrume pele a vif 


Placez Pagrume pele au-dessus d’un recipient pour recuperer 
le jus s’€coulant. Glissez un petit couteau bien aiguise le long 
de la chair d’un segment, tout contre la peau blanche separant 
les segments (1). 


Fruits m Les differentes techniques 


Faites legerement pivoter votre couteau en vous rapprochant 
du coeur de Pagrume : cela suffira a detacher le segment, sans 
avoir a couper Pautre cöte de la membrane (2). Recommencez en 
faisant tout le tour de Pagrume pour prelever tous les segments. 


69 Le conseil du chef 
Lorsque tous les segments sont preleves, pressez fortement ce 
qu”il vous reste de Pagrume afin d’en retirer encore un peu de /us. 


(69 Bon d savoir 

Un couteau a lame fine et souple, type filet de sole, 
traditionnellement utilise pour lever les filets de poisson, 
est particulierement adapte ü cette operation. 


— e Idee recette 


Salade de sarrasin germe& aux betteraves et aux agrumes, p. 278 
Duvet coco au pamplemousse, creme d’avovat, p. 391 
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Preparer une confiture x 


Pour prolonger toute l’annee le plaisir des fruits. 


Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 10 a 20 minutes 


Ingredients 
1 kg de fruits (poids net epluche, pret a cuisiner) 
900 g de sucre 
Jus d’% citron 


Sterilisez les pots et les couvercles en les plongeant 10 minutes 
dans Teau bouillante (1). Laissez-les s’egoutter sur un linge 
propre, le temps de preparer la confiture. 


Melangez les fruits avec le sucre et le citron. Portez une premiere 
fois a ebullition pour former un sirop (2). Selon le temps dont 
vous disposez, vous pouvez laisser les fruits mariner quelques 
heures dans ce sirop (la confiture sera plus goüteuse) ou proce- 
der directement a la cuisson a feu vif. 


Faites cuire la preparation jusqu’a atteindre 105 9C :cela se pro- 
duit 5 a 10 minutes apres la reprise de l’Ebullition, selon le type 
de fruits, leur maturite, leur acidite... Lemploi d’un thermometre 
digital simplifie la täche ! 


A l’ceil, on reconnait le moment oü la cuisson est arrivee a son 
terme : Pecume a disparu, les bouillonnements se font moins 
intenses et les fruits restent immergös dans le sirop. Pour veri- 
fer la tempörature, si vous n’avez pas de thermomeötre, deposez 
une cuilleree a cafe de confiture sur une assiette froide : elle doit 
legerement gelifier (3). 


Remplissez sans attendre les pots a ras bord a l’aide d’une 
louche et d’un entonnoir a confiture (4). Vissez hermetiquement 
le couvercle et retournez le pot jusqu’a complet refroidissement. 
Rangez-les a l’abri de la lumiere. 


Un gonflement du couvercle, une odeur aleoolisee ou la pre- 
sence de moisissures a Pouverture signalent que la confiture 
n'est pas consommable. Un c clac » doit se produire a Pouverture 
du pot, signe de pot sterile. 


(66 Le conseil du chef 

Le ius de citron souligne les goüts, permet de conserver 

la couleur des fruits et favorise la prise de la confiture, tout 
en Evitant la recristallisation du sucre. Ne l’oubliez pas! 


(69 Bon d savoir 

, Vous pouvez 6galement utiliser des sucres plus complets : 
sucre blond de canne, muscovado, rapadura... Neanmoins, 
ils colorent de façon franche la confiture et leur saveur 

de reglisse ne convtent pas d tous les fruits. 

- Le rapadura favorise la prise des confitures : utilisez-le pour 
des fruits acides, comme la rhubarbe ou les prunes. 

, Les confitures ne se boniftent pas en vieillissant : si elles 

se conservent iusqu”ü 3 ans, mieux vaut les consommer dans 
Pannee de leur fabrication. Une fois ouverte, la confiture 

se conserve au refrigerateur. 


Rehydrater des fruits secs x 


Pour retrouver tout leur moelleux, une precaution indispensable. 
Temps de trempage : 1 heure 


Ingredients 
Fruits secs 
Eau chaude, the, tisane, alcool.. 


Placez les fruits a rehydrater dans un grand bol, ils vont gonfler 
mieux vaut donc leur laisser de l’espace. 

Versez le liquide chaud de votre choix par-dessus, en abondance : 
tisane, the chaud, eau additionnee d’alcool (rhum notamment). 
Laissez gonfler 1 heure, puis egouttez et utilisez selon la recette. 


(69 Bon äsavoir 

Pour decouper des fruits secs apres rehydratation, 
utilisez un ciseau:ils ont tendance d coller et cela peut 
vous faire gagner du temps. 


—ə Idöe recette 
Flognarde aux abricots secs, p. 400 
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Petite histoire trös incomplete 
du vegötarisme 


Cest dans l’histoire des religions et de la philosophie 
qu”on peut tenter de retracer le cheminement de la pensee 
vegetarienne ü travers le monde. 


Dans l’Ancien Testament, Dieu dit d Adam et 
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Differents types 
de vegetarisme 


Le vegetarisme englobe des realites de consommation bien 
differentes, que l’on subdivise actuellement en trois groupes: 


Vegetarien 

Ne consomme aucune chdir animale, ni viande, ni poisson, ni fruits 
de mer. Enrevanche, ceufs (sauf les ceufs de poisson, pour lesquelson 
adütuerl’animal)et produits laitiers sont consomm6s, car issus des 
animaux mais ne necessitant pas leur abattage. Longtemps designe 
sous le terme de regime lacto-ovo vegetarien, la montee en puis- 
sance du terme « vegetalien» q rendu cette designation caduque. 
A savoir :la majeure partie du vegetarisme pratique en Inde exclut 
les oeufs (regime lacto-vegetarien). 

Les pesco-vegetariens (consommant du poisson et des produits de 
İla mer) ne sont pas toujours consideres comme etant vegetariens. 
Les Cathares au Moyen-Äge en consommdient, car leurdoctrine affir- 
mait que les poissons n’avaient pas d’äme. En Asie, notamment en 
Thailande, les plats vegetariens peuvent aussi inclure de la püte de 
crevette, de la sauce de poisson (nam pla)... 


Vegetalien 

Ne consomme aucune chair animale, ni produit issu des animaux 
(ceuf, produits laitiers, miel, gelatine, presure..). « Vegetalien » n’a 
faitson apparition dans Le Petit Larousse qu’en 1989. 


Vegan 

Le veganisme exclut toute exploitation animale, ce qui signifie une 
alimentation vegetalienne, mais aussi le refus des produits testes 
sur les animaux, des matieres d’origine animale (cuir, soie, laine...), 
des zoos. 


Le flexitarisme designe ceux qui mangent vegetarien la plupart du 
temps... mais consomment occasionnellement de la viande. 


Les donnees disponibles n”etant que des sondages declaratifs, il est 
difficilede comptabiliser precisementle nombre de vegetariens dans 
le monde.Neanmoilns, on Pestime a 450 millions, dont37s millionsen 
Inde (environ 40 % de la population). En Europe, cest en Allemagne, 
Italie et Angleterre que l’on en compte le plus grand nombre (6 ü 
10 %), la France n”en comptant que 2%. Les Nord-Americains repre- 
sentent 2 £ 496, et au Bresil on les estime 46% de la population. Sans 
oublier les commundutes historiquement vegetariennes:comme les 
rastafaris. 
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Et l’equilibre 


L’Association Americaine d 
cielle» favorable sur le vege 
alimentation vegetarienne 
dies cardio-vasculaires, le d 
cancers... 
Le risque 
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Trois points suscitent en general l’inquietude: 

- les proteines : une alimentation equilibree doit comporter 114 
15 % de proteines7, selon l’äge, le poids, l’activite physique, soit un 
peu moins d”1 £ par kilo de poids. Etil n”y a pas que la viande qui en 


contient... 


ALIMENTS 


Spiruline (algue) 
Levure de biere 
Soja (en grains) 
Jambon de porc 
Lait en poudre ecreme 
Arachide 
Amande 


Bifteck de boeuf 


Fromage ä päte dure 
(comte, gruyere...) 


Blanc de poulet 


Legumineuses 
(lentilles, pois chiches...) 


Graines de tournesol 
Amarante 
Tofu 
Quinoa 
Ble 


Millet 


TENEUR EN PROTEINES 
POUR 100G 


554708 
488 
378 
368 
358 
30 8 
30 8 
278 

250278 
268 

20 4 25 8 
238 
158 
138 
138 
128 


11 


7. Source ANC : Apports nutritionnels conseilles pour la population française, editions Tec 8, 


Doc, 2001, D. 434 
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Comment remplacer les ceufs ? 


Tout depend du röle jou& par l’oeuf dans la recette ! Lorsque 

la recette n’a besoin que d’un aeuf, on peut souvent s”en passer 

et le substituer. Ainsi pour une püte d tarte ou des sabl6s, 

on peut simplement le remplacer par un peu d’eau, de lait vegetal 
ou de pur&e d”oleagineux (amande blanche notamment). 


Les graines de lin (6) et les graines de chia (7) sont mucilagineuses: 
en presence de liquide, elles gonflent et forment un gel resistant di 
la chaleur. Preparez-le 10 minutes A ’avance puis mixez-le avant de 
Pincorporer ä la preparation (voir technique, p. 124). 

Pour dorer une pr&paration avant de !’enfourner, un peu de lait de 
soja ou d’un autre lait vegetal est ideal. 


Pour une omelette ou des aufs broullles, la meilleure alternative 
reste le tofu soyeux (1). 


Dans les gäteaux, plusieurs solutions s’offrent a vous. Dans les tex- 
tures type cake, utilisez 50 £ de tofu soyeux par oeuf substitue, ou la 
möme quantite decompote de pomme (8) ou de banane ecras€e (3). 


lover sur les ingredients secs peut aussi permettre de substituer les 
ceufstouten conservantdu moelleux, notamment pour les recettes 
utilisant beaucoup de liquide, comme les cr&pes ou les clafoutis. 


La farine de lupin (4), ü base d’une leEgumineuse, a des proprietes 
emulsifiantes ideales pour les viennoiseries et les pätes levees. 


Les fecules (s) sont aussi trös efficaces : que ce soit de P”amidon de 
mais, de la fecule de pomme de terre ou de l’arrow-root, il faut les 
melanger avec du liquide froid avant de les incorporer, pour eviter 
les grumeaux. Ainsi, dans un appareil a quiche, 90 g de fecule mixee 
avec 20 cl de lait vegetal permet de remplacer la totalite de ’appa- 
reil. Pour les cremes dessert, elles epaississenti feu doux etdonnent 
une texture veloutee. 


L’agar-agar (2), algue d’originejaponaise, est parfaite pour les cremes 
dessert, les mousses... On la saupoudre sur le liquide chaud et on la 
porte aebullition pendant 1minute. En refroidissant, sa gelification 
assure la tenue de la preparation (voir technique, p. 101). 


Enfin, la pätisserie vegetalienne q recours, pour assurer la levee 
de ses gäteaux, a un melange de lait vegetal, vinaigre de cidre et 
bicarbonate de soude, qui supplee au manque du blanc d’oeuf avec 
efficacite. 


Pour des ouvrages spectalises en pätisserie vegetalienne, 
consultez la bibliographie en fin d’ouvrage (voir p. 414-415). 


Comment remplacer 
le fromage ? 


Dans une preparation, le fromage donne du goüt et de la texture. 
En combinant plusieurs ingredients, on peut le substituer dans 
la cuisine vegetalienne. 


Pour İq texture, le tofu soyeux (1) est parfait, notamment pour rem- 
placer le fromage frais et le fromage blanc. 


La levure de biöre maltee (2) est un champignon microscopique, riche 
en vitamine B12 et en proteines. Sa saveur fromagere est parfaite 
a melanger dans une sauce, sur une salade, et peut &tre mise ü pro- 
fit dans la realisation d’un melange dü saupoudrer (voir technique, 
p. 124). 


Enfin les saveurs fermentees du miso (3) qu”il soit blanc (A base de riz) 
plus doux, ou rouge ü base d’orge ou de soja, enrichissent d’umami 
les preparations, garantissant plus de saveurs. 


Pour des ouvrages dedies a la realisation de fromages vegetaux, 
consultez la bibliographie en fin d’ouvrage (voir p. 414-415). 
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Legumes 


Courgettes 


Ce n’est qu’au milieu du xıx® siecle que 
les Milanais mirent au point la courgette. 
Nice faisant ü cette &poque partie 

du royaume de Sardaigne, voisin du 
royaume de Lombardie-Venetie ol etdit 
ne le lögume, elle ’adopta rapidement 
et developpa sa culture. La courgette 

a ensuite conquis la Provence puis 

la France, ne faisant son entree dans 

le dictionnaire qu’en... 1929. 


1. Courgette verte non coureuse d’Italie, dite 
coucourzelle. A sauter et d farcir. A peler si la 
pedu est trop epdisse. 


2. Courgette ronde c One ball». Ideales ü farcir. 


3. Courgette type grisette, grison, opale... Tres 
tendre, ö cuire de preference. La pedu peutätre 
legerement amöre. 


A. Courgette jaune (varietes Taxi, Gold Rush...) 
Trös tendre et de saveur douce, ü prepdrer crue 
sans eplucher. 


5. Courgettes rondes de Nice. Ideales A farcir. 


6. Courgette verte, dite «courgette de Milan ». 
A cüire. 


7. Courgette bicolore Zephyr. Sucree et conte- 
nant peu de pepins, elle se deguste crue ou 
cuite. 


ə 


Legumes 


Tomates 


Fruit botanique, legume culinaire, 

peu importe 1 Une regle d”or : ne famdis 
la conserver au refrigerateur 

pour pröserver ses saveurs. 


1. Black zebra. Une tomate noire moins goü- 
teuse que lq Noire de Crimee, mdis ü chdir plus 
ferme. 


2. Saint Vincent. Tomate jaune au goüt equlli- 
br€ entre le sucre et l’acidule, a deguster crue 
de preference. 


3. Rose de Berne. Douce et parfumee, tres ju- 
teuse, en salade ou en sauce. 


4. Cornue des Andes. Une chair dense, peu de 
graines. Ideale pour les coulis et les tomates 
confites. 


5. Tomate prune jaune. Tres fruitee et douce, 
parfaite a l’aperitif. 


6. Tomate orange bourgoin. Un vrai bonbon 
sucre, qui fait de delicieuses sauces. 


7. Red zebra. Version rouge de la green zebra, 
excede rarement les 100 8. 


8. Caeur de baeuf. Reconndissable d sa pointe 
et d sa forme tres caracteristique. Charnue A 
souhait, avec peu de pepins, on l’aime crue ou 
en conserve, car sa densite lul permetde garder 
de İq texture. 


9. Green zebra. De taille moyenne, elle devient 
egerementjaune ü mdturite complete. Sa peau 
un peu epdisse cache une chair fraiche et goü- 
teuse. Parfaite crue ou pour un chutney. 


10. Tomates grappe. Le parfum de leur tige peut 
induire en erreur. Peu parfumees, elles sont de 
texture ferme et croquante. 


ıı Tomate ananas. La plus grosse des tomates 
oranges (jusqu’a 900 8), a couper en tranches 
epdisses pour une salade. 


12. Noire de Crimee. Peu de pepins et d’acidite, 
aussi a l’aise en salade que farcie. 
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Legumes 


Aubergines 


On les retrouve aussi bien dans 
la cuisine asiatique qu’indienne, 
italienne ou provencale. 


1. Graffiti. Goüt equilibr€, peu type. 


2. Aubergine ronde de Valence. Chair dense et 
serree, Ideale pour les gratins et les beignets. 


3.Aubergine violette« black beauty ə. Trös par- 
fumee. Parfois amere. 


4. Aubergine blanche White Egg. A la chair 
blanche cremeuse, sans graines et tres douce. 


5. Aubergine long green thai. Douce et parfu- 
mee, a plonger dans les sauces ou A sauter au 
piment. 


6. Aubergine longue fengyuan, dite aubergine 
chinoise. L’une des plus longues (fusqu”ü 60 cm), 
a peau fine, douce et sans Äcrete. 


Legumes 


Courges 


1. Potiron galeux d’Eysine. Peu avenant avec 
sesexcroissances, sa pedu rose cache une chdir 
fine, tendre et sucree. 


2. Butternut (dite aussi doubeurre). C’est sa 
taille familiale etson goütse prätantätousles 
usages qui q fait son succös, aussi bien dans les 
plats sales que sucres. 


3. Courge spaghetti. Une fois cuite, sa texture 
s’effiloche en longs filaments, d”oü son nom 
(voir technique, p. 17). 


4. Pomme d’or. Une petite courge individuelle 
tres douce, A farcir. Sa chdir fibreuse est adap- 
tee aux soupes et aux gratins. 


5. Chayotte (dite aussi christophine ou chou- 
chou). Tres tendre, cette courge dä pedu tres 
fine se consomme comme la courgette (pelee, 
räpee crue ou cuite en gratin, soupe..). On de- 
guste qussi sa tige et ses feuilles, sous lenom de 
«brede chouchou » a !’Ile de La Reunion. 


6. 8:9. Patisson et pätisson jaune. Blanc, jaune 
ou vert, miniature ou pouvant peser jusqu’ä 
3 kg, sa chair est peu marque&e en goüt. On 
Pevide pour le farcir ou on utilise sa chdir 
comme de la courgette. 


7. Potiron rouge d’Etampes. Lun des plus 
consomme en France, delicieux en soupe. 


8. Potimarron. Une chair dense et sucr€e, 
une pedu fine qu’on n’a pas besoin de peler: 
le potimarron est devenu tres commun en 
quelques annees, et ü raison pour sa pluralite 
d’utilisations. 


10. Kabocha (potiron d’Hokkaido). Vert bronze 
a Pexterleur, Jaune orange Al’interieur, ce petit 
potiron originaire du Japon se deguste en tem- 
pura leger ou poche dans du bouillon. 


ıı. Patidou (sweet dumpling). Verte ou orange, 
pourvue de tigrures vertes, sachair est particu- 
lierement sucree et peu musqu&e, adaptee aux 
confitures et tartes. 


ı2. Courge acorn (dit aussi courgeron). 
Reconnaissable a sa forme oblongue de coeur, 
elle est tres repandue en Amerique du Nord ou 
on la surnomme c courge poivree », A cause de 
sa saveur marquee. 
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Legumes 


Legumes-feuilles 
et salades 


1. Blette ou bette, dite aussi bette a carde. Des 
cötes blanches, rouges, jaunes ou violettes 
plus ou moins epdisses selon les varietes, et 
des feuilles vertes au goüt proche de Pepinard. 


2. Radicchio di Chioggia, dit aussi trevise. De 
la famille des chicorees, le « radicchio » d’ori- 
gine italienne est marque par l’amertume. 
A consommer cru finement emince ou braise, 
ü la façon des endives. 


3. Endive blanche et endive rouge, dite aussi 
carmine. Variete de chicoree (d”oü son autre 
nom de«chicon x) leğerement amere, et forcee 
dans du sable, d’oü sa couleur blanche. 


4.Mäche, dite aussi doucette, raiponce, oreille- 
de-lievre. L’un des vegetaux les plus riches 
en ome&ga-3, acides gras essentiels. Si on la 
consomme d’habitude en salade, elle est tres 
bonne sautee, comme les epinards, etenjusvert. 


5. Roquette. Piquante et poivree (plus ou moins 
selon les varietes), elle est de la famille des 
cruciferes, d”oü sa saveur 1 On en fait un pesto 
particulierement savoureux. 


6. Mesclun. Du provençal mesclum, c’est-Q-dire 
melange. Cette salade typiquement niçoise 
comporte cinq varietes differentes de jeunes 
pousses (blette, epinard, pourpier..) et de 
feuilles de salade (laitue, roquette, chicoree...). 


7. Oseille. De goüt acidule, ü consommer de pre- 
ference cuite (omelette, sauce..) a cause de sa 
teneuren acide oxalique. 


8. Epinards. Ses jeunes pousses se mangent 
crues, plus matures simplement sautees. Et 
malgre une legende tenace, ils ne sont pas 
particulierement riches en fer... 


9. Cresson de fontaine. Piquant et tres aroma- 
tique, il s”apprecie en salade, en soupe et en 
puree, ou commeune herbe aromatique simple- 
ment hache pour saupoudrer et assaisonner. 


Salade 


Legumes 


S 


1. Sucrine. Petite laitue a feuilles serrees, ori- 


ginaire de l’Eu 


rope du Sud, notamment en 


Espagne. On peut egalement la braiser. 


2. Laitue pommee. Il existe plus de 1500 varietes 
de laitues 1 lci, C’est "”une des plus communes, 
appreciee pour son coeur particulierement 


tendre. 


3. Scarole. Salade de la famille des chicorees, 
d”oü son goüt legerement amer. A Naples, on 


pizza ou de tart 
pignons. 


4. Pissenlit, dit 
pousses sont C 
De saveur lege 


qu plat..). Ses fl 
confiture. 


5. Romaine. La 


a fait braiser et on la savoure en garniture de 


e salee, avec des cöpres et des 


aussi dent-de-lion. Ses jeunes 
onsommables au printemps. 
rement amere, il est particu- 


ierement apprecie avec des ceufs (mollets, 


eurs peuvent &tre utilisees en 


itue a grandes feuilles, tres 


resistante. A decouvrir aussi en jus passe d 
Pextracteur, doux et remineralisant. 


6. Batavlia. Laitu 
verte ou rougeä 


etres commune, elle peut etre 
tre. 


15% 
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Legumes 


Choux 


1. Brocolis. On consomme ses fleurettes, mais 
ne pas oublier de peler son pied et de le tailler 
en des, ü faire sauter. On peut aussi le passer d 
Pextracteur de jus. 


2. Chou-fleur. A deguster cru ou cuit. Son goüt 
soufre se developpe avec le temps. Le consom- 
mer rapidement aprös achat. 


3 & 6. Choux de Bruxelles. Peuvent aussi &tre 
violets, au goüt un peu plus marque. Evitez de 
trop les cuire. 


4. Chou cabus rouge. Existe aussi en blanc. 
A emincer finement et consommer en salade, 
saute.. 


5.Chou romanesco, dit aussi brocoliapomme. 
D’origineromaine, ü preparer comme le brocoli 
et le chou“fleur. 


7. Chou de Milan, dit aussi chou frise. Ses 
feuilles cloqu6es le rendent plus resistant au 
İroid que les autres varietes. 


8. Chou pointu violet. Existe aussi en blanc. Plus 
doux que le chou cabus, adapte aux mömes 
recettes. 


Legumes 


Choux 


1. Bok choy, dit aussi pak choi. Bien que ses 
cötes blanches övoquent les blettes, c’est bien 
un chou, parfait a sauter dans un wok, de sa- 
veur trös douce. 


2. Kai lan, dit aussi brocolis chinois. Utilise 
dans la cuisine cantondise et vietnamienne, 
ala vapeur ou saute. 


3 & 4. Chou rave. Aucune difference de goüt 
entre les deux couleurs!Les feuilles se consom- 
ment sautees, lq boule se deguste crue, rüpee 
ou braisee. 


5. Chou noir de Toscane. Une variete de chou- 
feuille indispensable ü la ribollita et au mines- 
trone d’hiver. 


6. Kale vert et violet. Un nom anglais qui 
regroupe plusieurs varietes de choux non pom- 
mes, traditionnels en France avant la guerre, 
resistants au froideettresriches en nutriments. 
Utilises en soupe, en jus, en chips... 


7. Pe-tsai, dit aussi chou chinois.A consommer 
cru en salade, saute ou marine avec du piment. 
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Legumes 


Lögumes-racines 


1. Celeri-rave. On le consomme rüpe cru en r€- 
moulade, en puree, en frites... Ne jetez pas ses 
iges, elles parfumeront bouillons et sel (voir 
echnique, p. 31). 


2. Navet primeur. De la famille des choux, il se 
ait braiser ou bouillir. Ses fanes sont consom- 
mables fraiches, en soupe. 


3. Cerfeuil tubereux. Cette racine doit ötre en- 
reposee deux mois au froid pour developper 
sa saveur douce &voquant la chätaigne et la 
pomme de terre, d’oü son prix eleve. Attention: 
ses feuilles ne se consomment pas. 


4. Navet boule d’or. Tres doux etsucre, indispen- 
sable au couscous. 


5. Panais. A cuisiner comme la carotte ou la 
pomme de terre, et dans les plats mijotes. 


6. Persil tubereux. D”une saveur plus marquee 
que le pandis, il se cuisine de la meme façon. 


7. Carotte des sables. Sa saveur est la plus 
delicate. 


8 & 9. Carottes de couleur. Blanche, violette, 
jaune, on sait que les premieres carottes furent 
de couleur, le orange n”ayant ete selectionnees 
que bien plus tard. Consommez-les crues pour 
profiter de leur arc-en-ciel 1 


10. Carotte fane. Recoltee avec son feuillage 
en gage de fraicheur, elle ne se conserve que 
2 8 37o0urs. 


ıı. Radis noir. Piquant etepice, on le rüpe pour 
Putiliser en condiment ou en petites quantites 
dans une salade pour la relever. 


12. Radis blanc daikon. Tres doux et croquant, 
on le mange cru ou plonge dans un bouillon, 
voire en tempurd. 


13. 14. & 15. Radis Blue Meat, Red Meat, Green 
Meat. Radis d”hiver de couleur, a peler etemin- 
cer ä lamandoline. Doux ou piquants, ils sont 
souvent tres colores et r&servent de belles 
surprises. 


16. Radis rose. On consomme ses fanes en 
soupe.. et on peut aussi le glacer au beurre, 
comme un navet. 


Legumes 


Legumes-racines 


1. Manioc. Originaire du Bresil et commun en 
Afrique, il est toxique cru. A prepdrer en puree 
ou en friture. On en tire plusieurs produits: 
foufou du Congo, attieke en Cöte d’Ivoire, en 
farine pour la farofa bresilienne, sans oublier 
letapioca (fecule de manioc). 


2. Rutabaga. Issu du croisement de chou et de 
navet, populaire dans les pays froids (Finlande, 
Canada) ü goüter en soupe, en puree, en gratin. 


3. Topinambour, dit aussi artichaut de 
Jerusalem. Jeunes, on peut les manger crus. Les 
cuirealavapeurouäl’eau bouillante avec leur 
peau pourles peler sans difficulte et profiter de 
leur petit goüt d’artichaut. 


4. Patate douce blanche. Chair dense et seche, 
ü utiliser plutöt dans les desserts. 


5. Patate douce orange. Chair aqueuse et fon- 
dante, plus riche en nutriments que la blanche. 
Se cuisine comme la pomme de terre .frite, rötie, 
qu four, dans les soupes, les ragoüts... Les feuilles 
de patate douce sont consommables cuites. 


6. Scorsonöres. Souvent vendus sous le nom de 
salsifis, une autre racine parente (de couleur 
beige A l’exterieur), leur goüt frais est particu- 
lierement delicat (voir technique, p. 43). 


7. Igname, dit aussi yam. Tubercule parfois 
confondu avec la patate douce blanche. 
Consomme couramment en Afrique et en 
Oce&anie, sa texture farineuse et son goüt de 
chätaigne seduisent en friture ou cuit au four. 


8. Taro, dit aussi songe, chou chine, dachine, 
macabo. Tubercule tropical dont les feuilles 
peuvent etre aussi consomme&es. Sa chair 
blanche ou violette presente une texture 
legerement gluante. Il doit &tre bien cuit, de 
preference avec sa peau, pour dissoudre les 
cristaux d’oxalate de calcium qu’il contient. 
A utiliser comme la pomme de terre. 


9. Betteraves rouge, rose (chioggia), jaune. Plus 
ou moins sucrees, on distingue les betteraves 
de garde (de grosse taille, ü consommer cuites 
ou en pickles) des betteraves nouvelles, de 
petite taille et vendues en botte, que Pon peut 
consommer crues ou cüites. 
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Legumes 


Pommes de terre 


Originaire du Perou, la pomme 

de terre compterait plus de 1000 varietes 
differentes, de taille et de couleur 

tres vari6es. 


1. Roseval. Chair ferme, aqueuse, se delitant 
peu A la cuisson. Pour les pommes vapeur, les 
salades. 


2. Bleu d’Artois. Chair tres ferme, ideale pour 
realiser des chips. Elle conserve parfaitement 
sacouleurälacuisson 1 


3. King Edward, dite aussi « ceil de perdrix ». 
Pune des plus anciennes varietes europeennes. 
Texture moelleuse qui se pröte ti toutes les cuis- 
sons (au four, rötie, rissolee, en chips). 


4. Charlotte. Chair ferme de bonne tenue d 
la cuisson, parfaite rissolee et dans les plats 
mijotes. 

5. Belle de Fontenay. Chair ferme et savoureuse, 


a utiliser pour les salades, pommes vapeur et 
pommes rissolees. 


6. Ratte. Chdir tres ferme et peau fine, degustee 
plutöt d lavapeur, bien que de grands cuisiniers 
Putilisent en puree. 


7. MonaLisa.Chdir fondante, ü utiliser en gratin 
et en puree. 


8. Bintje. Chair farineuse, indispensable pour 
es purees et les frites. 


9. Grenailles. Pommes de terre recoltees avant 
eur maturite (quelle que soit leur variete) elles 
se nomment « nouvelles » depuis leur recolte 
avril-mai) jusqu’au 31 juillet. Ensuite, elles sont 
nommees « grendilles x. Fondantes et sucrees, 
on ne les pele pas avant de les faire cuire ä la 
vapeur ou a Fetouffee. 


Champignons 


Voir planche p. 164. 


1. Lentins de chöne, dit aussi shiitak&s, champignons parfumös. Riches 
en vitamine D et en substances anti-oxydantes, ils se singularisent par 
leur ğoütriche en umami. Trös utilises dans les cuisines de Fest de l’Asie. 


2. Trompettes-de-la-mort, dites aussi chanterelle noire ou corne d”abon- 
dance. Leur nom faitsimplementreference ü leur forme et £ leur couleur, 
mais on ne prend aucun risque en les degustant simplement poöles1 
İs se sechent particulierement bien, et peuvent ötre reduits en poudre 
pour etre utilises comme exhdusteurs naturels de goüt. 


3. Girolles. Champignons sauvages au parfum fruite, qu’il faut nettoyer 
avec soin avec un pincedu pour eliminer la terre et les brindilles dans 
es plis. Appartiennent dü la famille des chanterelles. 


4. Pleurote rose & 8. Pleurote jaune, dit aussi champignon-huitre. La 
pleurote est le plus souvent grise (non illustre) et repr&sente environ 25 96 
des champignons cultives dans le monde. Riche en fibres eten proteines 
vegetales, ainsi qu”en anti-oxydants, elle se consomme bien cuite. La 
pleurote rose est plus ferme et legerement amöre, et ne conserve pas 
sa couleur ü la cuisson. 


5. Chanterelles a tubes. Moins parfumees que les girolles, elles se recon- 
naissent A leur chapedu brun et se preparent de la meme façon. 


6. £ 7. Shimeji bruns et blancs. Champignons cultives essentiellement 
au Japon, ils doivent imperativement ötre cuits, sinon ils sont amers. 
Leur goüt delicat de noix est d decouvrir, simplement sautes au wok ou 


m jotes dans UNE SAUCE. 


9. Enoki, dit aussi enokitake ou collybie a pied veloute. Champignon 
cultive principalement au Japon eten Coree, on peut le consommer cru, 
simplement sur une salade ou plonge dans une soupe, ou le sauter brie- 
vement. Il suffit de couper sa base pour qu’il soit pret a Pemplol. 


10. Cöpes. Les meilleurs representants de la savoureuse famille des 
bolets, ö la texture dense et particulierement goüteux. Ils peuvent ötre 
grilles, poöles, seches et meme pr&pares en conserve. 


ıı Champignons de Paris, ditaussi champignon de couche. De la famille 
des agarics, leschampignons de ce type sont les plus cultives au monde. 
De petite taille (champignon-bouton) ou aux chapeaux immenses (les 
portobellos americains), ils peuvent ötre blancs, plus doux, ou bruns-ro- 
ses (comme ici), plus parfumös. Dans tous les cas, choisissez ceux dont 
le pied n’est pas coupe, pour &tresürdelafraicheuretdelaprovenance. 


Champignons 


Champignons däshydrates 


Voir planche p. 165. 


1. Cepes. Toujours presentes en tranches et jamais entiers, pour un 
sechage optimal. 


2. Champignon blanc, dit aussi champignon neige, tremelle en fuseau. 
Traditionnel dans la cuisine chinoise, on Putilise dans les soupes qu’il 
epdissit. 

3. Shiitakes, dits aussi champignons parfumes. L’un des rares champi- 


gnons dont le sechage exalte la saveur !Autiliser dans les soupes et les 
bouillons. 


4. Champignons noirs, dit aussi oreille-de-Judas. Tres utilises en cuisine 
chinoise, ces champignons quasi insipides presentent une etonnante 
texture gelatineuse, elastique et ferme. 


5. Morilles. Degustees fraiches au printemps, elles sechent particulie- 
rement bien. Attention : elles doivent imperativement ötre bien cuites, 
environ 20 minutes au minimum, sous peine d”etre toxiques. 
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Riz 


Riz 
1. Riz thai, dit aussi riz parfume ou jasmin.A grains longs et fins, delica- 
tement parfume, c’est le riz le plus exporte au monde. 


2. Riz gluant, dit aussiriz collant ou riz doux. Riche en amylose eten amy- 
lopectine, il sert de base d de nombreuses recettes vietnamiennes, 
japonaises, chinoises et coreennes ot sa texture est mise A profit. Il se 
cuit dans une feuille de bananier ou ü la vapeur, dans un petit panier 
special. 


3. Brisures de riz, dit aussi riz cass&. Plus les grains de riz sont cassös, plus 
ils rendent d’amidon. || permet de realiser ü moindre coüt des bouillies 
et des desserts, notamment en Afrique et en Asie. 


4. & 5. Riz basmati complet et basmati blanc. Originaire d’Inde et du 
Pakistan, ce riz particulierement repute est vieilli pendant un an apres 
recolte pour developper toute sa saveur. En hindi, « basmati » signifie 
«reine du parfum ə. Ses grains tres fins s’allongent a la cuisson, et ne 
collent pas. 


6. Riz long grain precuit, dit aussi «paraboiled » ou € €tuve ». 
Essentiellement produit aux Etats-Unis. Precuit ala vapeur, il est ferme 
etde goüt peu marque. 


7.Arroz bomba. Indispensableälapaella,cerizägrains courts peut dou- 
bler de volume ala cuisson sans coller. Privilegiez ceux de l’appellation 
d’origine protegee «Calasparra ». 


8. Riz a sushi. L’Oriza sativa japonica est cultive essentiellement en 
Californie et en Italie, la production iapondise etant presque integrale- 
ment consommee dans le pays m&me. Des grains courts, qui absorbent 
bien l’eau et qui relächent de l’amidon. 


9. Riz a risotto. Ici, du vialone nano, le plus petit et le plus goüteux. Des 
ğrains courts, quiabsorbentl’eau toutenrelächant de ’amidon: produits 
dans la plaine du Pö, ces riz de varietes arborio, carnaroli ou vialone 


nano sont run des secrets des risotti r&ussis. 


10. Riz rouge de Camargue. Protege par une IGP (indication geographique 
protegee), il n”est cultive qu’en agriculture biologique. Assez ferme, il est 
tres goüteux prepare en pilaf. 


11. Riz noir, dit aussi riz interdit ou riz vener6. Originaire de Chine et 
reserve a ’Empereur (d’oü son nom), il est egalement cultive en Italie. 
Sa texture reste toujours ferme. 


12. Zizanie, ditaussi riz sauvage. Plante aquatique n’appartenantpasäla 
famille du riz, poussant aux Etats-Unisetau Canada. Traditionnellement 
recolte par les amerindiens, il est particulierement riche en proteines. 


Derivös du riz 
Voir planche p. 168. 


ı.Flocons de riz. Du riz precuit, decoupe puis aplati en flocons.A utiliser 
en galettes. 


2. Riz souffle. A utiliser dans les granolas et preparations pour le petit 
dejeuner. 


3. Galette de riz souffl&. Nature, au sesame ou au mais, elle peut rem- 
placer le pain. 


4. Galettes de riz. Des feuilles de riz ultra-fines, ü rehydrater (voir 
technique, p. 54) pour garnir, rouler et preparer nems, rouleaux de prin- 
temps... Elles existent en plusieurs diamötres et m&me de format carr& 
au Vietnam. 


5.Tteok, dites galettes de riz coreennes. A faire tremper 30 minutes avant 
de les cuire 20 minutes dans une sauce relevee. 


6. Vinaigre de riz noir. Issu de la fermentation du riz gluant, il est assez 
fort et sucre. Utilise pour l”assaisonnement et servi avec les raviolis 
chinois. 


7. Vinaigre de riz. Doux et parfume, il est indispensable dans l’assaison- 
nement du riz a sushis. A essayer aussi pour les pickles. 


8. Lait de riz. Boisson vegetale a base de riz cuit ou cru, additionnee ou 
non d”un produitsucrant. Sasaveurneutre et legöre est appreciee aussi 
bien dans les plats sales que sucres (voir technique, p. 58). 


9. Creme vegetale a base de riz.A acheter en brique UHT ce melange de 
farine de riz, huiles vegetales et edu est un substitut de creme liquide. 


10. Nouilles deriz. Repandues dans toute TAsie, de forme et de diametre 
variables. Mieux vaut les tremper a P”edu froide 30 minutes avant de les 
faire cuire a l’eau bouillante, pour leur eviter de coller. 


11. Vermicelles de riz.Tres simples A preparer, il suffit de les laisser trem- 
per 10 minutes dans l’eau bouillante, hors du feu.A utiliser en salade, 
dans les rouleaux de printemps... 


ı2. Coquillettes. Le riz 6tant naturellementdepourvu de gluten, il a &ga- 
lement ete adopte pour reqliser des pastas italiennes. 


13. Farine de riz. Blanche ou semi-complete, naturellement depourvue 
de gluten. 


14. Semoule de riz. Utilisee pour certains couscous, notamment en 
Afrique. 
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Cereales 


Ble 


1. Freekeh. Graines de ble vertimmature sechees du feu de bols, au goüt 
legerement fume, traditionnelles dans l’Orient arabe (Machrek). 


2. Bl& tendre. Specifiquement utilise pour faire germer. 


3. Boulghour gros. Bl& dur pr&cuit ala vapeur, seche puis concasse. On le 
trouve de differentes granulometries (fin, moyen, gros), complet ou rea- 
lise a partir de ble decortique. 


4. Farine T150, dite aussi farine complete. Riche en fibres. A choisir tou- 
jours bio. 


5. Farine T8o, dite aussi farine semi-complete. 
6. Farine Tss, dite aussi farine blanche. 
7. Boulghour fin brun. Celui-ci est recommande pour les kibbes. 


8.Semoule fine. Du bl€ moulu, tamise et precuit, de granulometries diffe- 
rentes. La semoule fine permet la realisation de gnocchis, de pätes..On 
peut la cuire ü lavapeur ou simplement la faire gonfler ü Peau bouillante, 
lorsqu”elle est precuite. 


9. Mougrabieh. Litteralement c qui vientdu Maghreb ə, ces petites billes 
de semoule se prepdrent en couscous du Liban. 


10. Fregola sarda. Pätes sardes roulees a la mdin en melangeant semoule 
de ble dur et edu, sechees puis toastees au four. 


ıı. Germe de ble, Partie du grain renfermant l”embryon de la future 
plante, riche en sels minerdux, oligo-elements etvitamines. On le trouve 
sous forme d’huile de germe de ble, ou comme ici de flocons, öü saupou- 
drer sur les crudites, les soupes,... 


12. Seitan. Realise A partir de gluten pur et d’aromates, cette päte cuite 
dans du bouillon est utilisee pour realiser des simili-viandes. C’est une 
creation des moines bouddhistes, reprise ensuite par le macrobiotisme 
(voir technique, p. 69 pour sa realisation). 


13. Gluten pur. Utilise pour fabriquer du seitan ou ajoute A certaines 
farines faibles en gluten pour leur permettre de lever plus facilement. 


14. Feuilles de lasagne. Pätes alimentaires ä la semoule de ble dur. Les 
precuites permettent de cuire directement le plat au four, les tradition- 
nelles doivent etre blanchies 5 minutes a ’eau bouillante puis egouttees. 


15. Torti complets. Les pätes peuvent ötre realisees a base de farine 
complete, pour une digestion plus lente et une plus grande richesse en 
nutriments. 
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Cereales 


Cereales sans gluten 


Pseudo-cereales et cer&ales sans gluten 
Les aliments listes ci-dessous ne contiennent naturellement pas 
de gluten. Neanmoins, elles peuvent avoir ete contaminees 

par des cereales lors de leur culture, de leur transport ou de leur 
manutention. En cas de maladie cceliaque, verifiez sur ’emballage 
la certification c sans traces de gluten ». Sont reğroupees 

ici des pseudo-cer€ales sans gluten ainsi que des fecules 

et semoules de plantes permettant de cuisiner sans gluten. 
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sont tres petites 
bouillie, en cous- 


te 


egalement 


se savourer façon pop-corn.Riche en İysine, un acide amine absent de la 


plupart des cereales, elle est egale 


ment riche en proteines (13 06). 


11. Tapioca. Fecule issue du manioc, elle se present 


epdissir soupes et desserts, notammentenAsieetau 


dans toutes les boissons vegetales, pouvant remp 
farine pour epdissir les preparations. 


13.&14.Farine de mais etsemoule de mais blanc.Len 


e sous forme de pe- 


tits grains, a la texture gelifice en presence de liquide. Elle s”utilise pour 


Bresil, Les perles du 


apon sont desbilles de tapioca, que l’on prepare en dessert ou en soupe. 


12. Arrovv-root, dite aussi c rouroute p a La Reunion. Fecule extraite du 
rhizome d”une plante tropicale, elle se dissout particulierement bien 


acer les ceufs et la 


nais peutötre violet, 


jaune, rouge... Moulu plus ou moins fin, il est farine ou semoule. Dans 
es gäteaux, la farine donne une saveur beurree et une couleur jaune 


appetissante, ainsi qu”une texture plus ferme. En | 
mais, jaune ou blanche, de saveur plus fine, est uti 


talie, la semoule de 
lisee pour preparer 


a polenta (voir technique, p. 71). On la trouve le plus souvent pr&cuite. 
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Cereales 


Cereales avec gluten 


1. Gruau d’avoine. Grains d’avoine simplement debarrasses de leur son 11.Orge perl&. L’orge est une cereale vetue. Pour faciliter sa consom- 
(3). Son originalite est dans sa richesse en fibres, qui ont un effet sur le mation, elle est polie : lorsque l’on öte ainsi son enveloppe exterieure 
cholesterol sanguin et regulent "absorption des glucides. et qu”on preserve le son, il se nomme « orge monde ə. Lorsqu’il est poli 
İusqu”a simplementlaisser Pamande, il s’agit d’«orge perl&».L’orge perd 
une partie de ses fibres et de ses nutriments dans le polissage, mais 
gagne en facilite de cuisson. 


2. Flocons d’avoine. Precuits ou non, de petits ou de gros calibres, les 
İlocons d’avoine sont des grains finement tranches puis aplatis. S”ils 
sont a l’origine du porridge anglais, on les utilise aussi dans les pätes da 
arte, les gäteaux, les pains irlandais.. ı2. Vinaigre de malt. Les grains d’orge germes permettent la fabrica- 
tion du malt, que T”on utilise dans la biere, les whiskies mais aussi pour 
favoriser la levee de certains pains. Le jus d’orge germe peut fermenter 
et ainsi devenir un vinaigre particulierement savoureux. On atendance 
a oublier que les cereales puissent devenir vinaigre | 


3. Son d’avoine. Enveloppe exterieure de l’avoine, le son est utilise pour 
enforcer le taux de fibres des preparations, eta&galement un effet sur 
e cholesterol. 


4. Creme vegetale d”avoine. L’avoine cuite devient cremeuse une fois 
mixee avec de l’eau, et permet la realisation de lait vegetal ou de creme 
ü napper. 14. 8. 15. Farine de seigle et seigle en grains. Cereale rustique, le seigle a 
ete delaisse en France. Moins riche en proteines que le ble, il estinteres- 
sant par ses teneurs en calcium et potassium, et permet la realisation 
de pains savoureux, qui se conservent bien. On l’utilise aussi pour la 
fabrication du pain d’Epice. 


13. Pätes d”epeautre. Voir (8). 


5. Petit 6peautre, dit aussi engrain. L’&peautre (non illustre) est une 
cereale de pays froid, tandis que le petit-&peautre pousse en Haute- 
Provence, lü ou le bl& ne pousse pas au vu des conditions climatiques. 
Ancötre rustique du ble, son grain est vetu (cest-ü-dire entouree d’une 
enveloppe fibreuse) et necessite d’&tre decortique avant consomma- 
ion. Plus petit qu”un grain d”epedutre, il n”est pas fendu d’un trait, ala 
difference de son cousin, et presente un goüt de noisette tres typique. 
Epeautre et petit-&peautre se cuisinent comme du ble, Pepedutre etant 
plus ferme. 


6. Farro. Epedutre italien de Toscane, le farro etait connu dös les Etrusques. 
Cette denomination regroupe plusieurs types de grains anciens, souvent 
confondus, mdis tres proches au niveau du goüt. Mieux vautle faire trem- 
per 3 heures avant de le cuire. 


7. Flakes d’epeautre. Petales d”epedutre croustillante, ü utiliser dans les 
granolas ou pour les petits dejeuners. 


8. Farine d”epeautre. Plus riche en nutriments que la farine de ble, elle per- 
met de realiser d”excellents pains ainsi que des pütes savoureuses (13). 


9. Boulghour d”epeautre. Long 6 cuire, ”epedutre qinsi concasse et precuit 
permet de gagner du temps. Cette preparation souligne sa proximite 
avecleble. 


10. Cafe d’orge. Grilles puis finement mix6s, certains grains comme l’orge 
et Pepedutre sont utilises comme succedaneös de cafe... sans theine. Ces 
boissons sont particulierement populdires en Italie, au )apon eten Cor€e. 
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Legumineuses 
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Feves, pois chiches et pois 


1.Desichana ou kala chana. Pois chiches indiens bruns fonces de petite 
taille, leur peau est particulierement epdisse. On les consomme plutöt 
decortiques: ils sont alors vendus sous le nom de chana dal. 


2. 6 3. Pois chiches et pois chiches Othello. La plus riche en proteines 
des legumineuses, design€e parfois sous le nom de polis cornu. De taille 
variable selon les origines, blanche, creme ou möüme noire. Pensez Q 
les decouvrir legerement germes (1 ü 2 jours) puis cuits, ils seront plus 
digestes. 


4. Feves seches. Consommees au Moyen-Orientetsurtouten Egypteetau 
Liban, elles sont particulierement longues A cuire, et s’apprecient aussi 
bien entieres au petit deleuner qu”en soupe. Pelees et concassees, elles 
sont &galement utilisees pour realiser des falafels. 


5.& 6. Feverolles et feverolles decortiqu&es. Consommee au Maghreb 
et au Moyen-Orient, cette petite leğumineuse se cuit comme un haricot 
apres trempage, ou sert decortiquee A la preparation de falafels. 


7. Pois du Cap, dit aussi haricot de Lima, pois savon ou garrofon. Malgre 
son nom le plus commun, c’esten fait un haricot. Sa peau epdisse, ü öter 
apres trempage, cache une texture douce etonctueuse, d’ou son nom de 
«savon».Indispensable ala paella, il est aussi tres utilis€ dans les pays 
latino-americains et aux Antilles, sous forme de croquettes. 


8. & 9. Pois secs et pois cass&. Ce n”est jamais qu”un petit pois cueilli a 
maturite, au grain plus gros et riche en amidon 1 Jaune ou vert, le pois 
ntier se prepare comme des lentilles. Plus facile a cuire, le pois casse, 

ne fois debarrasse de sa pedu, se separe en deux.Se delitant facilement 
a la cuisson, on les consomme plutöt en soupe ou en puree. 
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Legumineuses 


Haricots et lentilles 


1.Haricots azuki. D’origine japonaise et de petitetaille, ils sont cults ü la 
vapeur puis confits dans un sirop de sucre et garnissent des pätisseries 
de farine de riz. Leur goüt evoque nettement la chätaigne. 


2. Toor dal, dit aussi pois d’Angole ou lentille jaune indienne. Bien qu’il 
soit de la famille des pois, &tant donne qu’on le trouve essentiellement 
pel& et sans germe, on le classe souvent avec les lentilles, car il se pre- 
pare de la m&öme façon ! En Inde, c’est P”un des dal les plus populaires 
et savoureux. 


3. Lentilles corail. Decortiquees, elles cuisentrapidement (15 minutes) et 
tendent d se deliter ü la cuisson, d”oü leur utilisation en puree eten soupe. 


4. Haricots lingots. Haricots blancs de taille moyenne, comme les can- 
nellini italiens. Utilises par exemple pour les baked beans. 


3 


b. Haricots borlotti. Representant la famille des haricots ü pea 
teintes de rose ou de rouge, leur goüt est particulierement fi 


arbree, 


5 


6. Lentilles beluga. Une texture ferme pour ces petites lentilles ala cou- 
eurspectaculaire qui persiste A la cuisson, devenant grisee. 


7. Flageolets, dit aussi chevrier. Haricots blancs recoltes avant com 
plete maturite, d’oüu leur couleur et leur peau fine. On ne les trouve qu’en 
France! 


8. Haricots noirs. Communs en Amerique du Sud, notamment pour rea- 
iser les frijoles et accompagner le riz. On en consomme &galement au 
Pays basque. 


9. Lentilles blondes. Les plus grosses de toutes, les moins savoureuses 
et les moins cheres, A utiliser en soupe. 


0. Haricots doliques, dit aussi cornilles ou haricots a eil noir. Repandu 
aussi bien en Sicile qu’en Afrique, au Sud des Etats-Unis eten Asie, notam- 
ment au Vietnam, ce petit haricot tendre s”accommode aussi bien sale 
que sucr€. 


ıı. Haricots rouges. De texture ferme et conservant leur forme ü la 
cuisson, on les retrouve surtout dans l’hemisphere Nord, prepares en 
ragoüts mijotes. 


ı2. Lentilles vertes. Les plus reputees sont celles du Puy, premier leğume 
sec protege par une AOC en 1996. Peau fine, goüt de noisette, elles ont le 
grand avantage de ne pas Eclateräla cuisson. 
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Soja 


Faux soja 


Souvent appelös «soja » par erreur, 
ces legumineuses mtritent quelques precisions. 


1.& 3. Haricots mungo et germes de haricots mungo. Dits aussi « ambe- 
rique vertə et moog pen hindi, on les a longtemps appel&s«soja vert». 
Leur graine ressemble en effet d celle du soja, mais ils n”appartiennent 
pas ala m&me famille. On les utilise decortiques ou en farine, pour rea- 
liser des cröpes et des dal indiens. Germes, ils sont couramment vendus 
sous le nom de « pousses de soja», ce qu’ils ne sont pas! 


2. Haricots urd d&cortiqu6s. Souvent designes comme c soja noir » ou 
5 c lentilles noires ə, leur couleur lorsque le grain est entier, c’est ’une des 
REENTET SEE ə . (600. leguümineuses les plus appreciees en Inde. Le plus souvent decortiques 
əəə ə Nə ər ə \ ee cid bl | lege ilagi | ’elle est 
Ei ərə . . : : R et donc blancs, leur texture legörement mucilagineuse lorsqu’elle es 
= cuite est mise ü profit dans des dals et, sous forme de farine, dans les 


dosas et autres galettes. 
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Soja 


Soja 


1. Tofu fume. Fume avec du bois de hetre ou des arömes liquides, c”est 
un tofu ferme adapte aux saveurs hivernales et auxsandwichs. Son goüt 


estideal pour s’initier au to 


2. Tofu lacto-fermente. Natu 
lise d partirdelaitdesojafer 
et sa saveur plus qcidulee e 


3. Tofu ferme nature. Sa consistance lui 


marine sans s”effriter, ü cond 
nique, p. 88). || existe egalem 


4. Tofu soyeux. Onctueux comme un flan, cest celui qu”on utilise 
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ent d la moutarde, aux 


u. 


e, aux olives ou au tamari, cest un tofu rea- 
est plusriche en probiotiques, 


plus fromagöre que celle du tofu ferme. 
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e presser (voir tech- 
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ition de Pegoutter etde 


pour 


les sauces, les desserts, les cremes... Sa saveur est moins marqu6e que 


celle du tofu ferme. 


5. Lait de sola. Nature ou vanille, il est souvent en 


ichi en calcium ou 


sucre. Verifiez bien les etiquettes selon l’usage envisage (voir technique, 


p. 86). 


6. Poches de tofu frites. Dites aussi abura-age, il faut les plonger 1minute 
dans l’eau bouillante puis les egoutter afin d’öter I”huile excedentdire. 
Coup&es en deux, elles forment une poche que İ”on peut garnir, par 


exemple de riz a sushi (les inari sushis). On les uti 


des soupes, des ragoüts... 


7. Peau de tofu seche&e (yuba). Cest 
ors de sa fabrication - comme 
lorsqu”on le fait chauffer. Elle est ensuite sech 
pliee en feuilles, en petits rouleaux serres ou m&me surgelee. On l’utilise 
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8. Grains de sola faunes depellicules. Si on trouve dussi les grains de sola 


jaune entiers pour 


deja peles (depellicules) que on emploie pour 
la base de nombreux produits derives. 


9.Sojanoir. || existe un sofia 


antioxydan 


dans les soupes et marinades en Chine et au Japon essenti 


10. Proteines de soja texturees. A base de farine de soja, e 


ü pedu epdisse etno 
s. On en fait une püte fermentee tres aromatique, qui 


es preparer comme des haricots secs, ce sont ceux 


aA 


ealiser le lait de so) 


İre, riche en polyphenols 
sert 


ellement. 


les sont par- 


ticulierement riches en proteines. Elles existent de plusieurs tailles et 


decoupes (voir technique, p. 


91 pour les pr&parer). 


ıı. Edamame. Soja frais en cosse, qui doit etre bouilli entier 10 minutes 


avant d’&treconsomme&tiede ou froid.La 


plupart du temps, on le trouve 


deyd cuit et surgele.A €cosser puis consommer d Faperitif ou glisse dans 


du riz saute, des soupes... 


12. Vermicelles desoja. Vendus la plupart du temps sous ce nom, ce sont 


de faux-amis :ilssonten faitü base deha 


p. 81 pour leur cuisson). 


13. Kinako (farine de sola torrEfi6e). 
elle est particulierement savoureuse 
dans des sables, des cröpes... 


mai 


14. Creme de sola. Une alternative ü 
soja, huile et epdississants. 
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Algues 


Algues 


1. Dulse. Typiquen 


nent bretonne, douce avec un petit goütde noisette et 


peu iodee. Texture moyennementferme, d consommer crue, emincee ou 


cuite dü la vapeur. 


ou en Ecosse. 


2. Wakame. Lu 


gu 


Traditionnellemen 


e phare de la cuisi 


t consommee en irlande, en Islande 


ne japonaise, ou on la consomme 


dans la soupe miso eten salade. Elle estegalement cultivee en Bretagne. 
Riche en calcium eten fibres, sa texture tendre et son leger goütd”huftre 


la rendent faci 


3. Haricots de 


ed 


’acces. 


mer, dit aussi spaghetti de mer. Cette algue brune est 


Pune des plus populaires en France, au goüt assez iode, Rehydrates, on 


peut les consommer di 
des haricots verts (10m 


4., 5. 86. Nori japonais, 


dit aussi 


sous 


o ret 


echnique, p. 56). 


8. Chlorella. Algue mi 
teines, chlorophylle 
On Putilise a petite dose dans les sm 


9. Mousse d’Irlande, dite aussi petit 
alguerouge aux fortes proprietes geli 


en agro-a 
poudre, el 


7. Spiruline. Micro-algu 
ains lacs aux eaux alcalines riches en 
Exceptionnellemen 
ments» etestemplo 
goüt. On l’ajoute da 
des smoothies ou des soupes froides. 


rectement e 


eines, c”est 


riche en protei 


ns des condime 


e est fraiche, e 


on goütseduisant, a 
elettes, les sauces... T 
ağne ol sa cul 


e bleue, elle vit dans 


yee pour son interet nu 


croscopique uni 
et acides gras type om&ga-3, reputee detoxifiante. 


n salade, ou les faire cuire comme 


inutes ü la vapeur). IIssont riches en vitamine C. 


nori breton et feuilles de nori japonais. Le nori, 
porphyre # est ’algue alim 
monde. Rouge lorsqu”e 
ois sechee, et se commercialise en 
orme de feuilles.S 
de Putiliser dans lesom 
ouve qussi en Bre 
Contenant 47 96 de pro 


entaire la plus consommee dans le 
le devient noire ou violacee une 
paillettes, 6mincee ou compressee 
afoisfume&etiode permet 
es commune du lapon, on 
ure s’est fortement developpEe. 


Palgue qui entoure les makis (voir 


es eaux douces de cer- 

bicarbonate de sodium. 
e fait partie des « superali- 
ritionnel plus que pour son 
nts (ğomasio) ou directement dans 


nes, el 


cellulaire d’eau douce riche en pro- 


oothies verts. 


goemon, pioca ou teil-picot. Cette 


fiantes etepdississantes est utilisee 


imentaire pour extraire des carraghenanes. Sous forme de 
e estutilisee pour realiser des gels, des mousses, des desserts, 


notamment pour les recettes vegetaliennes. 


10. & 11. Agar-agar en poudre et agar-agar en filaments. Algue rouge mi- 


croscopique 


apondise utilisee des le xvıle siecle, ses proprietes gelifiantes 


lul permettent de remplacer frequemment la gelatine dans la cuisine. 


Plus facile d’utilisation en poudre qu”en fi 


pour son utilisation et son dosage). 


aments (voir technique, p.101 


12. 8 13. Kombu royal du Finistere et kombu royal japonais. Grande 


| 

fabriquerdesa 
au Japon. Char 
donne son goü 
est aussi u 
aromatisant, £ 
soja et le sake, 
peut presenter 


algue brune joli 
importante source d’iodeconn 


ilisee pour faciliter 


ment surnomm 


gina 
nue, croquante, 
t au dashi, boui 


äce Asa teneu 


es, elle est 


on japon 
a cuisson 
en gluta 


c’est une gourm 


des taches blan 


ches, dites 


concentration en saccharofdes et en aci 


qualite: ne 


14. Laitue de mer fraiche. Aosa au 
evoque l’oseille. On peut uti 
hachee dans des prepdrations sty 


goüt 


avez jamais le kom 


ee «baudrier d 
ue. Exploitee par ’agro-a 
consideree comme l’algue la plus noble 
on ne l’emploie que cui 


andise ra 


ais 
des 


finee. En 


e Neptune ə, Cestlap 


us 
imentaire pour 


e. Cest elle qui 


voir technique, p. 97). Elle 
egumineuses tout en 
mate. Confites dans la 
sechant, le 
«fleurs de kombu ». Cestune 
de glutamique qui signale sa 
bu avant de Futiliser. 


es 
sauce 
kombu 


apon, et laitue de mer en France, son 
İser entiere comme une papil 
e Sauces, SOUPes... 
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Fruits a coques 


1. Amandes. Avec leur peau ou emondees, elles sont riches en proteines 
etenlipides, et permettent de realiser un delicieux lait vegetal (voir tech 
nique, p. 122), des soupes, des pätisseries... 


tı”) 


2. Noix de cajou. Cultivee en Inde, en Afrique et au Vietnam, la noix d 
cajou crue est peu goüteuse et de texture tendre. Trös utilisees en cuisine 
vegetalienne en remplacement des produits laitiers (creme notammen 
voir technique, p. 120). 


Kali 


3. Noix du Bresil, dite aussi noix d’Amazonie. La plus riche en selenium 
de toutes. Attention : certaines sont amöres, ne pas les consommer. 


4. Pistaches en coque. Vertes ou rouges, les pistaches sontindispensables 
ala cuisine grecque et orientale. De Turquie, de Sicile (les delicates pis- 
taches de Bronte) ou d’Iran (les plus reputees), elles peuvent etre grill&es 
et salees pour l’aperitif. 


5.Noix de p&can, dite aussi pacane. Trös riche en lipides (72 %), cette noix 
est indissociable de la cuisine du sud des Etats-Unis. Le pacanier est en 
fet le symbole du Texas. 


o 


6. Arachides, dites aussi cacahu&tes ou pinotte. Paradoxalement, l’ara- 
chide n’est pas un ruit a coque... mais bien une leğumineuse 1 N6anmoins, 
sa richesse en lipides (49 %) la rend tres atypique et Pon a tendance A 
la considerer culinairement comme une noix. Crues en coque, on les 
fait cuire a l’eau bouillante et on les consomme en salade en Asie eten 
Afrique. Röties puis salees, on en saupoudre sur nombre de salades et 
on en fait un beurre vegetal tres savoureux. 


7. Noix de macadamia. Originaire du Queensland, au Nord-est de l’Aus- 
tralie, elle rancit facilement. Achetez-la en petite quantite. Evitez de les 
acheter en coque, car elles sont extremement dures et difficiles a briser 
avec des ustensiles domestiques. 


8. Noix, dites aussi de Grenoble au Quebec. Si la noix de Grenoble et 
la noix du Perigord sont protegees par des AOP, on retrouve des noix 
de ce type aux Etats-Unis. Certaines varietes sont cultivees pour leur 
huile, d’autres comme fruitde table. Rancissant facilement, mieux vaut 
les casser soi-m&me ou acheter les cerneaux en petite quantite et les 
conserver au refrigerateur. 


9. Noisettes, dites aussi aveline. Si la majorite de la production est 
turque, les plus utilises par les pätissiers sont celles d”ttalie, dont celles 
du Piemont. 


Graines et oleagineux 


Graines 


Voir planche p. 184. 


1.Graines de courge. Au goütetonnant de pistache, les graines de courge 
sont encore plus savoureuses legerement toastees. 


2.Graines de chanvre decortiquees. D”une saveur douce etoriginale, c’est 
leur teneur en acides gras essentiels om&ga-3 et omega:6, parfaitement 
equilibree pour correspondre d nos besoins, qui les rend particulierement 
benefiques. Leur teneur en THC, substance psychoactive, est particulie- 
rementfaible, ce qui distingue bien le chanvre alimentaire du cannabis. 
Asaupoudrer ou A utiliser en boisson vegetale. 


3. Graines detournesol. Pune des moins cheres 1 Pensez ü les faire germer 
avant d’en saupoudrer sur vos salades, et evitez celles dei grillees, qui 
perdent de leur inter&t nutritionnel. 


4. 8 5. Sesame noir et sesame non decortique. Phosphore, mağnesium, 
proteines... Ce n”est pas pour rien que le sesame est symbole d’immorta- 
ite ! Brun entier, blanc decortique ou noir plus musqug, il est a la base 
du tahini, pur&e de graines de sesame, et du gomasio (voir technique, 
p. 119) assaisonnement remplaçant le sel. 


6. Graines de pavot. Tres consommees dans les pays de PEst de ”Europe, 
ces petites graines bleu-noires se savourent sur les pains, les biscuits et 
broyees en päte dans des gäteaux traditionnels en Autriche, en Pologne 
ou en Hongrie. 


7. Graines de lin. Que ce soit du lin brun ou dore, c”est sa teneur en 
omega-3 qui fait tout son interet. Pour en profiter, il est imperatif de 
les moudre juste avant consommation, pour eviter leur rancissement. 
Mucilagineuses, elles forment un gel en pr&sence d’eau pouvant rem- 
placer les ceufs (voir technique, p. 124). 


8. Chia. Minuscules graines brunes ou blanches originaires d’Amerique 
centrale, elles contiennent 20 96 d’ome&ga-3. Mucilagineuses, elles servent 
a epdissir les preparations et peuvent remplacer les ceufs. 


9. Noix tigrees, dites aussi souchet. Tubercule rond, le souchet estriche 
en fibres et naturellement sucre. Il est utilise en Espagne depuis des 
siecles pour realiser ’horchata de chufa, mais est &galement moulu en 
farine, et utilise ou Maghreb. Et malgre son nom, ce n’est pas une noix ! 
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Noix de coco et dörivös 


Voir planche p. 186. 


Oleagineux aux proprietes exceptionnelles, la noix de coco 
est exploitee sous de nombreuses formes particulierement 
dans la cuisine vegetalienne. 


1. £ 2. Copeaux de coco et noix de coco rap€e seche. La chdir de noix 
de coco peut ötre detaill&e en copedux puis sechee au four, legerement 
grillee, ou simplement räpee et sechee.Attention : ces produits peuvent 
rancir puisqu’ils sont assez gras. Pensez ü les acheter en petites quantites 
et goütez-les toujours avant de les utiliser. 


3. Beurre de coco. Pulpe de coco seche mixee jusqu’ä obtenir une texture 
de päte ü tartiner, qui peut ötre fouette ou tartine. 


4. Huile de coco. Extraite par pression a froid, elle est riche en acides 
gras satures : solide jusqu’a 25°C, elle fond naturellement au-dela. 
Particulierement stable, elle supporte les hautes temperatures sans se 
degrader : c’est la plus saine des huiles de cuisson et de friture. Utilisee 
en Asie pour les cuissons du wok, elle remplace le beurre dans les pätis- 
series vegetaliennes. 


5. Noix de coco. La forme la plus mature (voir technique, p. 129 pour 
Pouvrir). 


6. Farine de coco. Issue de la pulpe seche une fois que toute ’huileen a ete 
extraite, la farine de coco contient 60 96 de fibres et 15 % de glucides. On 
la melange ü hauteur de 25 % avec d’autres farines pour realiser gäteaux 
et pains, dont l’indice giycemique sera considerablement abaisse. 


7. Sucre de coco. Issu de la cuisson de la seve des fleurs du cocotier, ce 
sucre roux non raffine contient du zinc, du potassium et presente un 
indice glycemique bas (35) permettant de realiser des pütisseries plus 
saines, au goüt caramelise tres ağreable. 


8. Lait de coco en poudre. Lait de coco deshydrate, comme le lait de 
vache. A utiliser directement dans les sauces ou A reconstituer avec de 
Peau. 


9. Noix de coco jeune. Noix de coco non ligneuse, donton consomme es- 
sentiellement l’eau etla pulpe tendre (voir technique, p.130 pour l’ouvrir). 


10. Eau de coco. Liquide naturellement contenu ü Finterieur de la noix de 
coco,en quantite importante dans lq noix de coco jeune (jusqu’a 50 cl). Ne 
contenantni lipide ni sucre, cette eau est particulierement hydratante et 
reconstituante, puisqu”elle est riche en potassium, sodium, magnesium, 
calcium et phosphore. 


ıı. Lait de coco. Prepare A partir de pulpe räpee et d’eau, sa teneur en 
matieres grasses varie selon les marques. 


ız. Creme de coco. La partie la plus grasse du lait de coco. On peut la 
battre en chantilly (voir technique, p. 127). 


Corps gras vegetaux 


Huiles 


Voir planche p. 187. 


Selon leur teneur en acides gras essentiels et leur nature, 

les huiles se degradent ü des temperatures variables. 
Respecter leur point de fumee est important pour votre sante. 
Privilegiez les huiles extra-vierges, non raffinees, 
etlesconsommations d froid. 


1. Huile d’arachide. Vierge, il ne faut pas la faire chauffer. Raffinee, son 
point de fumee est de 220°C, adapte aux fritures. 


2.Huile detournesol. Non raffinee, elle supporte une temperature maxi- 
male de 160°C. Raffinee, son point de fumee est de 220 °C, adapte aux 
fritures. 


3.Huile de colza non raffinee. Son goüt de chou etonne souvent.A utiliser 
exclusivement d froid. 


4. Huile de sesame grille. Un goüt exquis tres prise dans les cuisines 
asiatiques, qui peutetre chauffe jusqu’a 210°C:parfait pourcuire au wok. 


5. Huile de noix. A utiliser exclusivement a froid. 


6. Huile de pepins de courge. utiliser exclusivement ü froid. Goüt eton- 
nant de pistache grillee. 


7. Huile de pepins de raisin. La seule huile qui ne fige pas au froid, recom- 
mandee pour les sauces type mayonndise et les conserves. 


8. Huile speciale friture. Traditionnellement a base de tournesol oleique, 
parfois melange€ avec de Phuile d’olive, ces huiles specialement reservees 
a cet usage sont tres stables ü haute temperature. 


9. Huile d”olive. Peut etre chauffee jusqu’a 240°C. On distingue les huiles 
qu fruite vert, fruite mür et fruite noir, selon leur intensite et leur pro- 
fondeur aromatique. 


10. Margarine. Matiere grasse solide, elle consiste en une emulsion de plu- 
sieurs huiles, d’eau, d’emulsifiants. Privilegiez celles sans huile de palme. 


ıı. Huile de coco. Extraite par pression d froid, elle est riche en acides 
gras satures : solide fusqu”ü 25°C, elle fond naturellement au-deldü. 
Particulierement stable, elle supporte les hautes tempöratures sans se 
degrader : cest la plus saine des huiles de cuisson et de friture. Utilisee 
en Asie pour les cuissons du vvok, elle remplace le beurre dans les pätis- 
series vegetaliennes. 
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Produits sucrants 


Sucres 


1. Sirop d’agave, dit aussi nectar d’agave. Issu 
de l’agave servant ü realiser la tequila, son 
pouvoir sucrant est 3 fois superleur A celui du 
sucre traditionnel. Compose essentiellementde 
fructose, il estsouventutilise a la place du miel 
dans les recettes vegetaliennes. || est actue 
lement controverse A cause de sa richesse en 
fructose, qui aurait des effets sur le stockage 
des graisses. 


2. Sirop deriz malte. Issu de la fermentation du 
İZ brun, il se comporte comme un sucre lent 
pour la glycemie et se liquefie ü la cuisson. Ideal 
pour napper d frold cröpe, yaourt... 


3. Golden syrup. Typiquement anglais, ce 
sucre inverti ambre est fabrique ö partir de la 
melasse. Il ne cristallise pas etremplace le miel 
p our les recettes vegetaliennes. 


4. Sirop d”erable. Issu de la seve d 
ee aebullition, son pouvoir sucrantest 1,4 fTois 
plus elev€ que celui du sucre blanc. Riche en 
vitamine B, en proteines eten mineraux comme 
e zinc, le calcium, le potassium ou le manga- 
nese, il comporte 30 96 d”edu :ü volume egal, on 
absorbe moins de sucre qu’avec du sucre tradi- 
ionnel. II existe en clair (le plus leger en goüt), 
moyen (goüt boise plus marque et typique, idea 
pour les gäteaux) et fonce (reserve aux mari 
nades et aux pr&parations salees ot son cöte 


epice fait merveille). 


erable por- 


5. Sirop de Liege. Issu de la reduction du jus de 
pommes et de pofres, ce sirop s’utilise plutöten 
artines et nappages que pour cuisiner. 


6. Rapadura. Du jusde canne d sucre seche, puis 
amise : voilä ce que designe ce mot bresilien. 
on raffing, il contient tous les sels mineraux 
et vitamines de la canne A sucre. Reglisse, on 
e saupoudre sur les fruits ou on peut Tutiliser 
pour des confitures, qu’il aide a bien gelifier. 


7. Muscovado. Litteralement « non raffine ə, 
c’est un sirop de canne dü sucre cuit jusqu’ä 
caramelisation puis cristallise. Sa couleur plus 
ou moins foncee va de pair avec son goüt de 
caramel et de vieux rhum. 


8. Sucre blond de canne. Issu dejusdecanne d 
sucre partiellement debarrasse de sa melasse, il 
comporte 10fois plus de mineraux que le sucre 
blanc et s’utilise facilement en pätisserie. 


9. 6 10. Sucre raffine blanc et sucre glace. De 
canne ou de betterave, ils ne contiennent ni 
minerdux ni vitamines, mais simplement du 
saccharose. Le sucre glace peut &tre obtenu 
en broyant au mini-blender du sucre raffine. 


11. Miel de citronnier. 
12. Miel de chätaignier. 


13. Miel toutes fleurs. Produit des abeilles (et 
donc non consomme par les vegetaliens), le 
miel est compose de glucose et de fructose : 
selon les espöces, la repartition de ces deux 
sucres varie et explique les textures differentes 
d’un miel A l’autre. Sans saveur marquee et as- 
sez liquide, le miel «toutes fleurs » est un bon 
compromis. Le miel de chätaignier, brun eta la 
forte saveur boisee, se consomme avec les fro- 
mages. Enfin, le miel de citronnier, delicatement 
parfume, est antiseptique et tout indique dans 
les boissons chaudes. 


14. Edulcorant a base de stevia. La stevia, plante 
dont les feuilles presentent un goüt sucre 
et reglisse, est utilisee depuis longtemps en 
Amerique du Sud pour sucrer les boissons. On 
en a tir€ le principe actif sucrant, 300 fois plus 
sucrant que le sucre ordinaire, avec lequel on 
fabrique differents edulcorants. Ses proprietes 
resistent ö la chaleur, mais elle presente un 
arriere-goüt qui ne convient pas A tous. On la 
trouve en poudre, en morceaux... 


15.Xylitol. Edulcorant issu du bouledu, le xylito 
apporte une etonnante sensation de fraicheur 
en bouche. Au pouvoir sucrant &quivalent Q 
celui du sucre blanc, son goüt sucre augmente 
la cuisson : ne pas depasser 50 8 par jour, car 


q des effets sur le transit. 


Q, 


16. & 17. Melasse et mölasse de dattes. La 
melasse de canne ü sucre est le jus qui reste 
apres extraction du sucre : sirupeuse, au goüt 
de reglisse, legerement aigre, elle est riche en 
vitamine B, fer et sels mineraux. On designe 
qussi sous le nom de c melasse )? des sirops fon- 
ces issus de la cuisson de concentres de fruits, 
comme la melasse de raisin, de grenade, de 
caroube, de datte, de figue... 


18. Sucre de coco. Issu de la cuisson de la seve 
des fleurs du cocotier, ce sucre roux non raf- 
fine contient du zinc, du potassium et presente 
un indice glyc&mique bas (35), permettant de 
realiser des pütisseries plus saines, au goüt 
caramelise tres agreable. 


19. Sucre de palme. Issus de la cuisson de la 
seve des fleurs du cocotier ou du palmiste, ces 
sucres roux non raffines sont riches en mine- 
raux et  Pindex glycemique bas. lls supportent 
la cuisson. 


20. Sucre noir d’Okinawa. Issu des cannes d 
sucre poussant sur les fles du sud du Japon, ce 
sucre brut, riche en vitamines et minerdux, est 
İssu de jus de canne bouilli. Presente en Eclats 
que l’on peut faire fondre ou rüper, son goüt 
marque de reglisse et d’Epices fait penser au 
muscovado. 
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Fruits 


Pommes 


1. Reinette Clochard. Se conservant particulie- 
rement bien, c”est une pomme dü croquer. 


2. Reinette Canada Grise. Juteuse et parfaite- 
ment Equilibree entre l’acidul& et le sucre, on 
peutlacroquer ou la preparer en tarte, notam- 
ment Tatin. 


3. Reinette Cox Orange Pippin, dite aussi Cox 
Orange. Parfumee et legörement acidulee avec 
un goüt evoqudnt la poire.A croquer, ö cuire ou 
a döcouvrir en jus. 


4. Granny Smith. Facilement reconndissable 
gräce A sa couleur, cette pomme est particulie- 
rement ferme et croquante. A savoir: sa chair 
brunitplus lentement que les autres varietes une 
fois coupee. A consommer crue de preference. 


5. Gala. Deuxieme pomme la plus cultivee en 
France, sa couleur rouge cache une chair tres 
sucree, peu qcide, ü croquer ou ü cuire en tarte. 


6. Golden Delicious, dite aussi Golden. Parmi 
les plus populaires, cette«pommeätoutfaire» 
est assez aqueuse et moyennement parfumee. 


7. lonagold. Juteuse, sucree, acidulee, son gros 
calibre la rend tres adaptee a la cuisson, oU 
elle conserve une palette aromatique tres 
interessante. 


8. Belle de Boskoop, dite Boskoop. Rustique et 
erme, C’est plutöt unepommeäcuire, Autiliser 
pour les pommes au four. 


9. Elstar. Sur les etals des fin aoüt, sa chair 
blanche et sucr&ee s’appr&cieäcroqueroucuite, 
et ne se defdit pas Ala cuisson. 


10. Rubinette. Croisement d”une Cox et d’une 
Golden, elle combine leurs qualites gustatives. 


ıı. Topaz. Peu sucree, acide etepicee, ü croquer 
de preference. 


ı2. Nashi, dite aussi pomme-poire, poire japo- 
naise. Rond comme une pomme, le nashi est 
en fait... une poire ! Tres croquante, juteuse et 
ferme, desalterante asouhait, sa saveur douce 
est etonnante. 


Fruits 


Poires 


1. Beurre Hardy. Variete ancienne ü la peau 
epdisse, chair tres fine et particulierement 
savoureuse, müre des fin septembre. 


2. Comice. Toute en rondeur et tres juteuse, 
cette poire fondante et sucr€e se prete d toutes 
es preparations. 


3. Guyot. Fondante et rafraichissante, elle se 
pröte bien aux preparations salees. 


4.Williams. Blanche, juteuse et un peu musque&e, 
parfois granuleuse, ideale crue ou en tarte. 


5.Louise-Bonne d’Avranches. Tres juteuse, cette 
variete de poire legerement epicee est aussi 
bonne crue que cuite. 


6. Conference. Poire d’automne et d”hiver, c”est 
a variete la plus produite en Europe. Fine, 
ondante, juteuse et A peine acidulee, elle se 
croque et elle garde bien sa forme A la cuisson. 
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ERUNES 


Agrumes 


1. Yuzu. Originaire du Japon et mis ü la mode par les pätissiers, son juset 
son zeste evoquent la clementine et le pamplemousse avec une acidite 
legere. 


2. Cödrat. C’est son zeste et sa chair blanche que Ton utilise essentiel- 
lement confit. En Italie, on le deguste tres finement tranche en salade 
avec de F”hulle d’olive. 


3. Bergamote de Sicile. Jaune ü maturite, on retrouve son parfum in- 
croyable dans le the Earl Grey. Fraiche, son jus et son zeste sont utilises 
pour des bonbons, gäteaux... 


4. Main de Buddha. Une forme tres reconnaissable pour ce cedrat que 
Pon tranche fin et utilise comme condiment, ou que Fon confit. 


5. Sudachi. Tres riche en pepins, on utilise cet agrume japonais en jus. 


6. Citrons caviar : caviar, finger, long, dit aussi microcitrus. Originaires 
d’Australie, la pulpe de ces citrons se compose de petites billes tres cra- 
quantes, provoquant une explosion de saveurs en bouche &tonnante. 


7. Combava, dit aussi keffir lime. Sa feuille est aussi recherchee que ce 
dröle de petit agrume bossele, dont on r”utilise que le zeste finement 
räpe, A ajouter a la derniere minute sur les plats. 


8. Limequat et lime du Mexique. Le limequat, croisement d”une lime 
et d’un kumquat, se savoure avec sa pedu sucree, alors que sa chdir 
est acidul&e. La lime du Mexique, ici ü maturite complete donc jaune, 
est particulierement acide et surtout utilisee pour la richesse en huile 
essentielle de son zeste. 


9. Lime, dite aussi citron vert. Juteuse et rafraichissante, on utilise son 
jus dans de nombreux plats tropicaux et son zeste est tres parfume. 


10. & 11. Citron de Sorrente et citron primofiore, dit aussi fino. Le citron 
de Sorrente, protege par une IGP, est repute pour sa chair douce avec 
peu de pöpins, qui sert aussi bien en jus, salade crue que pour realiser le 
limoncello. Quand au citron primofiore ü peau fine, c”est son abondance 
de jus parfume qui a fait son succes. 


ız. Pamplemousse, dit aussi pomelo chinois. Le vrai pamplemousse, 
cest lul ! Souvent confondu avec le pomelo (que Ton designe frequem- 
ment sous le nom de pamplemousse..), cet agrume originaire d’Asie se 
remarque par sataille (autour de 500 £, mais pouvant aller jusqu’a 8 kg), 
’epaisseur de sa pedu, ses nombreux pepins etsd pulpe dense. A deguster 
en salade salee ou sucree. 


13. Pomelo rose, dit aussi par erreur pamplemousse. Rose ou blanc, A la 
peau fine et peu de pepins, c’est pour sa legere amertume que Pon aime 
le pomelo, en jus ou en segments. 


14. Kumquat. On croque le kumquat sans le peler, tant sa peau est fine: 
attention aux pepins 1 Delicieux confit. 


15. Clementine. Croisement de mandarinier (petit agrume acidule tres 
riche en pepins) et de bigaradier (orange amöre) la clementine est desor- 
mais Pun des agrumes les plus populaires, ü la chdir douce et sucree, et 
”epluchage trös facile. On la cuisine peu. 
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6. Calamondin, dit aussi kalamansi. Vert ü Pexterieur lorsqu”il estimma- 
ure mais toujours orange A l’interieur, le calamondin est sucre, acide 
et amer ä la fois, avec une note exotique originale. Tres consomme aux 
Philippines et en Asie du Sud-Est. 


or 


17.&18.Orange ajus salustiana et orange de table navel. Les oranges se 
İvisent en orange de table (chair ferme, peu juteuse) et orange ajus, a 
consommer pressees de preference. Les varietes se succedent pendant 
"hiver, les oranges dä jus etant de loin les plus populaires. 


a. 


Legumes 
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EFLuİİS 


Prunes 


1. Mirabelles de Lorraine. Mirabilis, ’est-a-dire 
admirable, le goüt de miel de cette minuscule 
prune Fest ! Fugace - disponible seulement 
entre le 15 aoüt et le 15 septembre - elle est 
delicieuse crue, mais aussi en tarte, confite et 
en eau-de-vie. 


2. President. Prune de fin de saison (fin sep- 
tembre), sa chair sucr€e, acidulee et juteuse est 
delicieuse sur les tartes, en compote et confiture. 


3. Reine-claude.A maturite fin juillet, cette prune 
verte ä reflets jaunes conndit de nombreuses 
varietes, la plus parfumee etant la reine-claude 
verte ou doree.A croquer ou d cüire. 


A. Golden Japan. L’une des plus precoces, sucree 
mais peu parfumee. croquer. 


5. Quetsches, dites aussi prunes de Damas. Un 
violetprofond pour unechair d’or bien sucr€e, qui 
garde sa spectaculaire couleur pourpre meme 
apres cuisson, d”oü son succesen confiture. 
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ETİL İLS 


Fruits tropicaux 


1. Bananes jaunes Cavendish. La variete la plus 
consommee au monde de banane-dessert. 


2.Bananeplantain.Plusgrandesquelesbananes- 
dessert, ces bananes se consommentcu ites, car 
leurchairest ferme. Noire ou mauve ü maturite, 
on peut les faire bouillir entieres ou faire frire 
leur chair. 


3. Bananesfrecinette, ditesaussi«LadyFingers». 
Les mini-bananes ont une texture plus ferme 
que les bananes idunes traditionnelles, etsont 
plus parfumees. 


4.&5.Mangue thai verte et mangue thai mure. 
Certaines varietes de mangue thai se consom- 
ment exclusivement vertes : au goüt d’amande 
fraiche, legerement acidulee, leur chair se 
değuste en salade relevee. Les manques asia- 
tiques sont de plus petit calibre que les mangues 
africaines et bresiliennes, et leur chair devient 
jaune plutöt qu”orange amaturite.Leur goütest 
plus subtil et fleuri. 


6. Mangue Kent. Partiellement rouge ad matu- 
rite, iuteuse et sucree, sa texture sans fibre la 
rend particulierement agreable a deguster. 


7. Ananas Cayenne. De loin le plus cultive au 
monde. 


8. Ananas bouteille. Cultive en Guadeloupe et 
au Bönin, sa chair peut ötre blanche ou jaune. 
Particulierement doux et parfume. 


9. Ananas Victoria. De petitetaille, cultive exclu- 
sivementsur le de La Reunion etreputee pour 
son goüt intense. 
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Fruits 


Fruits tropicaux | -— 


1,, 2., 3. 6 4. Avocat Haas, avocat du Bresil, avocat bacon, 

avocats cocktail. Fruit de la zone tropicale, nous consom- 3 : = sə 
mons plutöt l’avocat version salee.. alors qu’au Bresil, oU R 
il est tres repandu, c’est plutöt un dessert ! Le noyau des 
avocats cocktail (dit aussi avocat-cornichons) est encore 
tendre et en formation lorsqu”on les coupe en deux:on peut 
simplement les peler et les consommer sans s’en soucier. 


5. Grenade. Indispensable ü la cuisine du Moyen-Orien 
on la consomme aussi sechee en Inde, et sous forme de 
melasse acidul&e. Elle a longtemps apporte la touche d’aci- 
dite necessaire A Vequilibre des saveurs, röle ot le citron Pa 
depuis supplantee. 


6. Kiwi. Vert, jaune ou rouge ü l’interieur, ce fruit venu de 
oin s”est parfaitement acclimate en France, oü !’on trouve 
m&me une IGP pour les kiwis des Landes. Evitez de le mixer, 
car ses graines peuvent provoquer des picotements en 
bouche. 


7. Kaki. A chair molle (fruit traditionnel) il doit se manger 
res mür a la cuillere, et ü chair ferme (type persimon ou 
sharon) il se coupe plus facilement en morceaux.Legoütä 
q fols sucre etastringentdu kaki seduit ou rebute. On peut 
egalement en faire des confitures. 


8. £ 9. Litchis et ramboutan (dit aussi litchi chevelu). Une 
exture delicate et nacree, un goüt bien sucr€: mieuxvaut 
es acheter en branches, pour une meilleure conservation. 
Evitez de les cuire. 


10. Physalis (dit aussi c amour en cage» ou cerise de terre). 
De la möme famille que la tomate et l’aubergine, il faut le 
consommertoujours mür(bien orange) en ötant son calice 
une fois sec. On peut le poğler, ’ajouter ü une compote, ou 
simplement l’utiliser pour decorer une preparation. 


ıı. Mangoustan. Originaire d’Asie du Sud-Est, sa chair est 
particulierement riche en antioxydants. A decouvrir en 
salade de fruits et en sorbet. 


12 6 13. Fruits de la passion (dit aussi grenadilles). Quand 
ils sont fripes, est qu’ilssontä maturite !Onre&cupere leur 
pulpe d l’aide d’une cuillere. Leur peau exterieure peut ötre 
brune ou jaune (les deux representees ici) sans que cela ne 
change leur saveur acidulee. 
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ErUNS 


Fruitstropicaux 


1. Sapote, dite aussi sapotille ou saboutier. 
Un göüt de pöche, de poire et de vanille, tres 
sucree, riche en fibres eten potassium. Enlevez 
les noyaux qu’elle contient. 


2. Pitaya, dit aussi fruit du dragon. Fruit d’un 
cactus, le pitaya peut ötre ö l’interieur blanc, 
jaune (plus sucre) ou rose (le plus goüteux), et 
toujours orne de petites graines noires comme 
un kiwi. 


3. Papaye. Verte, on la consomme röpee en 
salade, notamment en Asie. Orange, A pleine 
maturite, elle est goüteuse et sucree. 


4. Carambole. Acidulee et peu goüteuse, la ca- 
rambole coupee en tranches forme une &toile a 
5 branches, essentiellement decorative. 


5. Anone, dite aussi cherimole, pomme can- 
nelle. Unechair blanche, cremeuse et odorante 
se cache sous ses bosselures. Ne consommez 
pas ses pepins. 


6. Goyave. Verte, elle se piquete de noir ou de 
rouge quand elle est müre. Sa chair orange 
degage une odeur forte et caracteristique, elle 
se singularise par sa richesse en vitamine C et 
en calcium. Jus, sorbet, sirop, päte de fruit:on 
peut tout faire avec. 


7. Corossol. A ne pas confondre avec le durian, 
qutre fruit tropical presentant une surface Epi- 
neuse. Sucree et acidulee, sa chdir blanche fait 
penser du litchi. 


8. Jacque. Pouvant peser iusqu”ü 30 kg, le fruit 
du jacquier se vend traditionnellement coupe 
en tranches. Sa chair evoque le goüt de Pana- 
nas etde lamangue. Ses graines, une fois cuites 
(elles sont toxiques crues) sontutilisees broyees 
dans les sauces pimentees. 
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Fruits secs 


A savoir : dattes et figues peuvent ötre saupoudrees de farine 
pour leur eviter de coller. En cas d”intolerance du gluten, 
bien se renseigner avant consommation de ces produits. 


1.&2.Bananes chips et bananes söchees entieres. Trös riche en magne- 
sium et potassium, on peut les consommer croquantes t l’aperitif ou 
entieres. On ne les rehydrate pas. 


3. Ananas. 


4.Mangue. Les fruits tropicaux seches sont la meilleure façon de pouvoir 
en consommer toute l’annee !Utilisez leur liquide de rehydratation dans 
un smoothie ou pour sucrer une boisson chaude. 


5. Pruneaux d’Agen. Tres riche en antioxydants et en fibres, C’est le «su- 
perfruit» le plus meconnu.. et le plus accessible. 


6. Cranberries. Sechees, elles perdent Pücrete qui les caracterise fraiches 
et sont encore plus riches en nutriments. 


7. Figues calabacita. 


8. Figuettes sechees d”Andalousie. Particulierement sucrees, elles sont 
sechees sur İ”arbre, pour une saveur intense. 


9. & 10. Raisins secs blonds et raisins sultanines. Sucres mais peu goü- 
teux, les raisins secs sont une bonne source d”energie. 


ıı. Griottes sechöes. Leur acidite est ainsi moins marque&e. 


12. Baies de goji. Petites baies chinoises, riches en antioxydants, au goüt 
acidule et amer. 


13. Müres blanches, dites aussi mulberries. Traditionnelles en Chine et 
au Moyen-Orient, elles sont moins goüteuses que les müres noires. 


14., 15. 8 16 Dattes medjool, dattes mazafati d’Iran etdattes deglet nour. 
La datte est P”un des plus sucres et des plus riches des fruits secs. Sa 
consommation fraiche est minoritaire. Elle est tres utilisee en pätisserie 
vegetalienne pour sucrer et apporter du liant. 


17. Abricots secs. Leur couleur foncee est liee ü l’absence de conserva- 
teurs dans les fruits secs certifies biologiques. 


Rhizomes 


Rhizomes 


ı. Galanga, dit aussi gingembre bleu ou gingembre thai. Utilise en 
Thailande, en Malaisie et en Indonesie, il n”est pas indispensable de le 
peler. Plus piquant et poivre que le gingembre, avec une saveur cam- 
phree, il parfume bouillons et currys. 


2. Krachai, dit aussi gingembre aromatique, curcuma rond. De la müme 
famille que le galanga, il est utilise dans les pätes de curry thai. Moins 
piquant et plus terreux que le galanga, il a eğalement une action colo- 
rante (jaune päle). 


3. Curcuma. Attention : le curcuma frais täche ! Evitez d’utiliser des us- 
tensiles en plastique blanc, qu’il colorera irremediablement, et rincez 
tres rapidement les ustensiles que vous utiliserez... ainsi que vos mains. 
Le port de gants jetables est recommande pour sa manipulation. 


4. 8 5. Gingembre et gingembre jeune. Delicieusement citronne et pi- 
quant, il peut etre d’Afrique ou d’Asie. Lorsqu’il est jeune, sa peau est 
fine et sa chdir blanche a une saveur florale plus nette (voir technique, 
p. 29). Räpe ou mis en lamelles ü infuser, Cest un exhausteur naturel de 
goüt indispensable ü la cuisine vegetarienne. On le trouve egalement 
qu vinaigre pour accompagner les sushis, ou confit ü savourer en fin 
de repas. 
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DECEMBRE 


Avocat, Carotte, Celeri, 
Champignon de Paris, Chayotte, 
Chicoree frisee, Chou de 
Bruxelles, Chou chinois, 
Chou blanc, Chou-fleur, 
Chou rouge, Chou vert, Courge, 
Cresson, Crosne, Endive, Kale, 
Mäche, Pak choi, Panais, Patate 
douce, Poireau, Pomme de terre, 
Potiron, Radis noir, Rutabaga, 
Salsifis, Topinambour 


JANVIER 


Ail, Avocat, Brocoli, Carotte, 
Celeri, Champignon de Paris, 
Chicoree frisee, Chou blanc, 
Chou de Bruxelles, Chou-fleur, 
Chou rouge, Chou vert, Cresson, 
Crosne, Endive, Kale, Mäche, 
Oignon, Pak choi, Patate douce, 
Poireau, Pomme de terre, Potiron, 
Radis noir, Rutabaga, Salsifis, 
Topinambour 


FEVRIER 


Avocat, Brocoli, Carotte, 
Celeri, Champignon de Paris, 
Chicoree frisee, Chou blanc, 
Chou-fleur, Chou rouge, Chou vert, 
Cresson, Crosne, Endive, Kale, 
Mäche, Patate douce, Poireau, 
Pomme de terre, Potiron, 
Radis noir, Salsifis, 
Topinambour 


MARS 


Artichaut, Avocat, Brocoli, 
Carotte, Celeri, Champignon 
de Paris, Chicoree frisee, 
Chou blanc, Chou rouge, Cresson, 
Crosne, Endive, Kale, Patate 
douce, Poireau, Pomme de terre, 
Radis rose, Salsifis 


Saisonnalite 
des lögumes 


AVRIL 


Artichaut, Asperge blanche, 
Batavia, Blette, Carotte, Celeri, 
Champignon de Paris, Chou blanc, 
Chou rouge, Cresson, Epinards, 
Feve, Kale, Laitue, Patate douce, 
Pomme de terre, Radis 


MAL 


Artichaut, Asperge blanche, 
Asperge verte, Aubergine, 
Batavia, Blette, Betterave rouge, 
Carotte, Celeri, Champignon 
de Paris, Chou blanc, Chou rouge, 
Chou-fleur, Concombre, Cresson, 
Epinards, Fenouil, Föve, 
Laitue, Oseille, Patate douce, 
Pomme de terre, Radis 


JUIN 


Artichaut, Asperge blanche, 
Asperge verte, Aubergine, 
Batavia, Celeri branche, Carotte, 
Brocoli, Betterave rouge, Blette, 
Champignon de Paris, 
Chou blanc, Chou Romanesco, 
Chou-fleur, Chou rouge, 
Concombre, Courgette, Epinards, 
Fenouil, Feve, Haricot vert, 
Laitue, Navet, Oseille, 
Patate douce, Petit pois, 
Pomme de terre, Poivron, 
Pois mange-tout, Radis, Vitelotte 


JUILLET 


Artichaut, Aubergine, 
Batavia, Celeri branche, Celeri, 
Carotte, Brocoli, Betterave rouge, 
Blette, Champignon de Paris, 
Chou blanc, Chou chinois, 
Chou Romanesco, Chou 
rouge, Chou-fleur, Concombre, 
Courgette, Epinards, Fenouil, 
Haricot vert, Laitue, Mais, Oseille, 
Oignon, Navet, Patate douce, 
Petit pois, Pätisson, Pois 
mange-tout, Pomme de terre, 
Poivron, Radis, Tomates, Vitelotte 


AOUT 


Ail, Artichaut, Aubergine, 
Batavia, Celeri branche, 
Celeri, Carotte, Brocoli, 
Betterave rouge, Blette, 
Champignon de Paris, Chou blanc, 
Chou chinois, Chou-fleur, 
Chou rouge, Chou Romanesco, 
Concombre, Courgette, Epinards, 
Fenouil, Haricot vert, Laitue, 
Mais, Navet, Oseille, Pak choi, 
Patate douce, Pätisson, Poivron, 
Pomme de terre, Tomates, 
Vitelotte 


SEPTEMBRE 


Artichaut, Aubergine, Batavia, 
Champignon de Paris, Celeri-rave, 
Celeri branche, Carotte, Brocoli, 
Betterave rouge, Blette, 
Chou blanc, Chou chinois, 
Chou-fleur, Chou rouge, 
Chou Romanesco, Concombre, 
Courgette, Cresson, Echalote, 
Epinards, Fenouil, Haricot vert, 
Laitue, Mais, Navet, Oseille, 
Pak choi, Patate douce, Pätisson, 
Poireau, Poivron, Pomme de terre, 
Tomates, Vitelotte 


OCTOBRE 


Batavia, Chou de Bruxelles, 
Chou chinois, Chou blanc, 
Chicoree frisee, Chayotte, 

Champignon de Paris, Celeri-rave, 
Celeri branche, Carotte, Brocoli, 
Betterave rouge, Blette, 
Chou rouge, Chou-fleur, Chou vert, 
Cresson, Epinards, Fenouil, 
Laitue, Navet, Pak choi, Panais, 
Patate douce, Poireau, Pomme 
de terre, Potiron, Potimarron, 
Rutabaga, Salsifis, Topinambour, 
Vitelotte 


NOVEMBRE 


Avocat, Batavia, Carotte, 
Celeri, Champignon de Paris, 
Chou de Bruxelles, Chou chinois, 
Chou blanc, Chicoree frisee, 
Chayotte, Chou rouge, 
Chou vert, Cresson, Crosne, 
Endive, Epinards, Fenouil, Kale, 
Mäche, Pak choi, Panais, Patate 
douce, Poireau, Pomme de terre, 
Potimarron, Potiron, Radis noir, 
Radis rose, Rutabaga, Salsifis, 
Topinambour, Vitelotte 


DECEMBRE 


Avocat, Banane, Carambole, 
Chätaigne, Citron, Clementine, 
Coing, Datte, Figue de Barbarie, 
Fruit de la Passion, Grenade, 
Kaki, Kumquat, Lime (citron vert), 
Litchi, Mandarine, Nöfle, 
Noix de coco, Orange, 
Orange sanguine, Papaye, 
Poire, Pomme, Pruneaux 


JANVIER 


Avocat, Banane, Carambole, 
Chätaigne, Citron, Clementine, 
Datte, Figue de Barbarie, 
Fruit de la Passion, Goyave, 
Kaki, Kiwi, Kumquat, 
Lime (citron vert), Litchi, 
Mandarine, Noix, Noix de coco, 
Orange, Orange sanguine, 
Papaye, Poire, Pomelo, Pomme 


FEVRIER 


Ananas, Avocat, Banane, 
Cacahuöte, Carambole, 
Citron, Clementine, Datte, 
Fruit de la Passion, Goyave, 
Kiwi, Lime (citron vert), 
Mandarine, Noix de coco, 
Orange, Papaye, Pignons, 
Poire, Pomelo, Pomme 


MARS 


Ananas, Avocat, Banane, 
Carambole, Citron, Datte, 
Fruit de la Passion, Goyave, 
Kiwi, Lime (citron vert), 
Mangue, Noix de coco, 
Orange, Papaye, 
Poire, Pomme 


Saisonnalite 
des fruits 


AVRIL 


Ananas, Avocat, 
Carambole, Citron, 
Fruit de la Passion, 

Lime (citron vert), 

Mangue, Noix de coco, 
Papaye 


MAI 


Ananas, Avocat, 
Carambole, Cerise, Citron, 
Fraise, Fruit de la Passion, 

Lime (citron vert), 

Mangoustan, Mangue, 
Noix de coco, Papaye, 
Pistache, Rhubarbe 


JUIN 


Amande, Carambole, 
Cerise, Citron, Datte, Fraise, 
Framboise, Fruit de la Passion, 
Groseille, Lime (citron vert), 
Mangoustan, Mangue, 
Melon, Myrtille, Noix de coco, 
Papaye, Poire, Rhubarbe 


JUILLET 


Abricot, Airelle, Amande, 
Avocat, Banane, Carambole, 
Cassis, Cerise, Citron, Fraise, 

Framboise, Fruit de la Passion, 
Groseille, Lime (citron vert), 
Mangoustan, Mangue, 
Melon, Myrtille, Noix de coco, 

Papaye, Pastöque, Päche, 

Pistache, Poire, Pomelo, 

Pomme, Prune, Rhubarbe 


AOUT 


Abricot, Airelle, Amande, 
Avocat, Banane, Cacahuete, 
Carambole, Cassis, Citron, 
Fraise, Fraise des bois, 
Framboise, Fruit de la Passion, 
Groseille, Lime (citron vert), 
Mangoustan, Mangue, 
Melon, Mirabelle, Müre, 
Myrtille, Noisette, 
Noix de coco, Papaye, 
Pasteque, Päche, Physalis, 
Pignons, Pistache, Poire, 
Pomelo, Pomme, Prune, 
Raisin, Rhubarbe 


SEPTEMBRE 


Airelle, Amande, Avocat, 
Banane, Carambole, 
Cedrat, Citron, Coing, Figue, 
Fraise, Framboise, 

Fruit de la Passion, 

Lime (citron vert), Mangoustan, 
Melon, Mirabelle, Müre, 
Myrtille, Noix de coco, 
Papaye, Pasteque, Physalis, 
Poire, Pomme, Prune, Raisin 


OCTOBRE 


Avocat, Carambole, Cedrat, 
Chätaigne, Citron, 
Coing, Datte, Figue, 

Fruit de la Passion, Grenade, 
Kaki, Lime (citron vert), 
Mangoustan, Noisette, Noix, 
Noix de coco, Papaye, 
Physalis, Poire, Pomme, Potiron 


NOVEMBRE 


Avocat, Carambole, Cedrat, 
Chätaigne, Citron, 
Coing, Datte, Figue de Barbarie, 
Fruit de la Passion, 
Grenade, Kaki, Kumquat, 
Lime (citron vert), Litchi, Nefle, 
Orange, Orange sanguine, 
Papaye, Poire, Pomme 
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Materiel de base 


Räpes et mandoline 

Pour preparer des lögumes, ces trois 
ustensiles sont indispensables! 

Laräpe a4 faces (1) permet de räper vite et 
bien les legumes-racines (carottes, panais...) 
et les pommes de terre plus ou moins fin. On 
peut aussi Futiliser en plein et€ au-dessus d’un 
plat de riz pour ajouter de la tomate concas- 
see directement au-dessus de la casserole, une 
methode espagnole tres efficace ! 


Laräpe Microplane® (2) permet de prelever des 
zestes d’agrumes de facon trös precise, sans 
eur partie amöre (le zist). On s’en sert pour le 
parmesan, la muscade, le chocolat, mais aussi 
’ail, le gingembre, car rien ne lui resiste. Un 
outil que tous les chefs ont dans la poche de 
eur tablier. 


La mandoline japonaise (3) s’utilise impe- 
ativement avec un poussoir pour proteger 
”extremite de vos doigts. Elle permet de cou- 
per en tranches ultra-fines ainsi qu”en plusieurs 
epdisseurs de julienne les leğumes, en garan- 
issant une coupe reguliere et une precision 
incomparable. Legöre et maniable, elle permet 
d’obtenir des textures crues tres interessantes 
voirtechnique, p. 40). 


Le coupe-frite (4) 

On peut dire que c’est un gadget... ou le consi- 
derer comme indispensable : tout depend de 
combien de convives vous ötes ! Rien n’interdit 
de le detourner avec des courgettes ou des mor- 
ceaux de celeri. 


Les germoirs 
Silexiste des germoirs sophistiques avec hydra- 
tation et ventilation, lesysteme le plus simple et 
economiqueestceluidu bocal muni d’une grille 
(6). L6ğerementincline, il permetde faire germer 
facilement de l’alfafa, du radis, du poireau.. 


Pour les graines mucilagineuses (lin, chia, 
cresson, roquette) et le bl€, mieux vaut utiliser 
un germoir a tamis (5) qui vous permettra de 
couper directement les pousses au-dessus du 
tamis, en laissant la partie racine en dessous. 
Bien plus pratique! 


Le blender (7) 

De differentes puissances, le choisir de prefe- 
ence avec un bol en verre. Indispensable pour 
es smoothies, les soupes, les pur&es d’ol&agi- 
neux, les laits vegetaux... Mieux vaut proceder 
par a-coups lorsqu”on mixe des ingredients durs 
et privilegier ceux ayant une fonction c glace 
pilee x, gağe de puissance. Certains blenders 
superpuissants, comme le Vitamix, sont par- 
ticulierement adaptes aux pr&eparations 
vegetariennes et aux smoothies verts, mais ils 
representent un investissement consequent. 


Le robot petrisseur (3) 

Pour preparer des pütes levees (pizza, brioche) 
et battre des blancs en neige parfaits pour des 
meringues, le robot petrisseur pätissier a fait 
ses preuves. || libere nos mains pendant que 
nous faisons autre chose : un gain de temps 
precieux qui a son prix. 


Extracteur de jus (9) 
Le jus des fruits et des legumes est extrait a 
”aide d’une vis sans fin, tournant d moins de 
80 tours/minute, puis filtre dans l’appareil, 
afin d”obtenir un jus sans aucune fibre. A ne 
pas confondre avec une centrifugeuse, qui 
tourne ü tres grande vitesse et oxyde les jus. 
Particulierement goüteux et riche en nutri- 
ments, le jus issu d’un extracteur peut se 
conserver ljourn&e.Ces jus peuvent egalement 
servir de liquide de cuisson. L’extracteur peut 
aussi s’utiliser pour realiser des glaces (A par- 
ti 
€ 


de fruits congeles), broyer des ingredients 
omme un mortier lorsqu’on lui öte son filtre 


(pour le houmous, le pesto). Veillez ü choisir un 
modele facile d’entretien, c”est la cl pour 
liser le plus souvent possible (voir technique, 
p.32)! 


Pour les laitages et laitages vegetaux 
Le chinois ou tamis (14) est un ustensile poly- 
valent, indispensable pour rincer les graines ü 
germer, nettoyer le quinoa, egoutter les legu- 
mineuses... Pour filtrer les caill&s de fromage 
blanc ou les laits vegetaux, on l’utilise revetu 
d’une etamine, dite aussi coton a fromage (10) 
ou plus simplement un sac a lait (13), muni de 
cordons permettant de le resserrer pour facili- 
ter Pegouttage. 


Pour le tofu, on utilise traditionnellement un 
moule en bois (11) que Pon garnit d”etamine. 
Iest de plus en plus supplante par des moules 
en plastique (12), comme ce moule a faisselle 
que Pon peut facilement detourner. 


Le mini-blender (15) 
Pour broyer de petites quantites, mixer des 
epices torrefiees, realiser rapidementune creme 
vegetale ou simplement le glisser dans ses va- 
ises. Ce mixeur de petite taille, de preference 
avec plusieurs bols et un bloc de lames se vis- 
santsur euxest particulierementindispensable. 
e recommande le Personal Blender, un modele 
tres simple mais particulierement robuste et 
peu encombrant sur le plan de travail. 


Cuisson ä la vapeur 
Le panier en bambou (16), traditionnellement 
utilise dans les cultures asiatiques, est plu 
difficile d”entretien. N”hesitez pas ü en garnir 
le fond de papier sulfuris€ perce a plusieu 
endroits pour le proteger. 


un 


un 


La marguerite metallique (17), ü poser sur une 
casserole d’eau en ebullition, est P”ustensile le 
plus leger et pratique pour cuire A la vapeur 
toustypes de vegetaux, faire rechauffer delica- 
tement des preparations ou adoucir du seitan 
(voir technique, p. 69). 
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Les 
recettes 


Pietro Leemann presente sa recette, 208 


Veloute de potiron, tempura de sauge, 211 

Salade Caesar, 212 

Minestrone, 215 

Colcannon, 216 

Curry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, 219 
Lasagnes, 220 

Tian de ratatouille au petit &peautre, 223 

Muffins aux petits pois, &pinards et graines germöes, 224 
Legumes racines rötis, sauce au miso et sirop d”erable, 226 
Carrot cake au seigle et aux noisettes, 227 

Gäteau au chocolat, betterave et orange, 229 


Legumes 


[elta 
ün 


Pietro Leemann est le seul chef 
d”Europe a s”etre vu decerner une &toile 
Michelin en 1996 pour un restaurant 
vegetarien. Apres avoir travaill& avec 
Freddy Girardet et Gualtiero Marchesi 
c’est en voyageant en Asie que Pietro 
Leemann choisit de devenir vegetarien a 
25 ans. Iİ cree son restaurant Joia a Milan 
en 1989, apres avoir constate qu’il existe 
de nombreuses traditions culinaires 
vegetariennes dans toutes les cuisines 
du monde. 


Sa cuisine tres personnelle est le 
resume de ses voyages et de sa philoso- 
phie : ce que nous mangeons nous trans- 
forme. L’alimentation est un choix de vie, 
qui impacte notre conscience. Le vege- 
tarisme etant a la fois bon pour la sante, 
pour le climateet le respect des animaux, il 
nous permet de vivre plus en paix, avec le 
monde et avec nous-m&me, ce qui favorise 
une elevation spirituelle. 


Createur du concours culinaire inter- 
national «The Vegetarian Chance» oü des 
chefs non vegetariens sont convies a faire 
preuve de cre&ativite pour imaginer des 
plats vegetariens et vegetaliens, Pietro 
souligne combien le vegetarisme n’est 
pas une contrainte, mais une incroyable 
source de renouveau et de döcouvertes 
gastronomiques. 


Solaris, Vun de ses plats-signature, 
est une ode aux legumes. 


ə Joia 
Via Panfilo Castaldi, 18, 20124 Milan — Italie 
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rbet de melon 
0 £ de melon 


30 g de sucre 
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Dressage 


ğ de lu 


s de citron 


20 g d’huile d”olive extra-vierge 
20 g de pure de framboises 


Ustensiles 
4 moules de 8 cm de diametre 


Solaris 


Composition rafraichissante d’aubergines, de tomates, de poivrons et de marjolaine de 
mon potager, sorbet de melon. 


Faites cuire les poivrons au four pendant 20 minutes et pelez-les. Decoupez l’aubergine 
en tranches epdisses de 3 cm et faites-les griller au four. Ebouillantez les tomates- 
cerises, pelez-les et sechez-les au four d 80 °C (th. 2/3) pendant 2 heures. 


Faites tremper le tapioca 3 minutes dans 150 g d”edu. Faites-le cuire ü feu doux pendant 
25 minutes, assaisonnez de sel etd”hulle d’olive. Faites cuire Pağar-agar dans 300 g d’eau 
pendant 2 minutes et prelevez-en 80 g. Melangez le gel d’agar-agar et le tapioca, puis 
ajoutez le safran au 1/3 de cette preparation. 


Faites suer les carottes dans un peu d’huile. Mixez-les avec le jus d’orange, salez ü la 
fin. Mixez le melon, ajoutez le sucre et le ius de citron puis faites prendre en sorbetiere. 


elangez les l&gumes coupes en morcedux avec le tapioca et Poriğan effeuille. Disposez 
le tapioca au safran sur le fond des 4 moules, laissez prendre pendant 15 minutes. 
Remplissez ensuite ces moules avec les legumes du tapioca. Mettez 6 refroidir pendant 
qu moins 1 heure. 


Dressage 

Demoulez les terrines sur 4 assiettes plates, versez la sauce ü lq carotte autour. Ajoutez 
de l’huile d”olive dans chaque assiette en İq faisant tomber goutte A goutte pour quelle 
evoque le tapioca, faites de möme avec la puree de framboises. Disposez par-dessus 
une boule de sorbet au melon et servez. 


(69 Bon dsavoir 

Au temps de la Guerre froide, les Etats-Unis sortirent le film de Stanley Kubrick 
2001, POdyssee de Pespace (aujourd’hui nous savons que cela ne s’est pas 
vraiment passe ainsi, Orwell etait plus dans le vrai) La Russie repondit 

avec le film Solaris d’Andrej Tarkovski. C’etaient aussi les annees de la conqu6te 
(en miniature) de l’espace, annees de grand bouillonnement culturel 

et creatif qui ont laisse des traces en moi. Solaris dans ce cas est le soletl, 
symbole qui devient ici substance. 
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Ingredients 

1kg de potiron (poids brut), 

de la variete de votre choix 

loignon 

1 cuilleree a soupe d’huile d’olive 

1 gousse d’ail 

80 cl de bouillon de legumes 

1 feuille de laurier 

Le zeste rape d’une 12 orange non traitee 
Və cuilleree a cafe de sel fin 

15 cl de creme liquide ou de creme vegetale 
(sola, avoine...) 


Poivre du moulin 


Tempura 

8 cl dPeau 

1 poignee de glaçons 

10 cl d’huile d’arachide ou d’huile speciale friture 
60 g de farine de ble T45 

12 grandes feuilles de sauge 


Ustensiles 
Blender 
Baguettes 


—ə Renvois techniques 
Preparer une cucurbitacee, p.17 
Mixer une soupe, p. 32 

Preparer l’ail, p.29 


Veloute de potiron, 
tempura de sauge x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 25 minutes 


Pelez le potiron, ötez ses graines et coupez-le en des de 3 cm de cöt£. Pelez et 
ciselez Poignon. Ecrasez et pelez Tail. 


Faites chauffer Phuile dolive dans une cocotte et faites-y dorer l’oignon et Tail, 
Afoutez les dös de potiron et faites-les revenir. Versez le bouillon de legumes, 
le laurier, le zeste d’orange räpe et le sel. Portez a ebullition, couvrez et laissez 
cuire 20 minutes. 


Ötez la feuille de laurier, prelevez a Pecumoire les morceaux de potiron et 
placez-les dans la cuve du blender. Mixez avec la moitie du liquide et la creme. 
Goütez, poivrez et rectiflez en selsi besoin. Afustez la texture selon vos goüts 
en ajoutant du bouillon. Reservez au chaud. 


Pour la tempura 

Melangez l’eau et les glacons. Patientez 10 minutes afin que l’eau soit bien 
froide et les glacons presque fondus. 

Versez l’huile dans une casserole ou une bassine a friture. Faites-la chauffer. 
Pendant ce temps, versez l’eau dans une assiette creuse. Tamisez la farine 
directement au-dessus de l’assiette. Incorporez-la grossierement a Paide des 
baguettes : ne cherchez pas a obtenir une päte lisse. 

Trempez les feuilles de sauge dans la pate a beignet et plongez-en 6 dans 
l’huile. Laissez-les dorer 1 minute, retirez-les a Paide d’une &cumoire. Placez- 
les sur une assiette recouverte de papier absorbant. Ötez les miettes de päte 
flottant dans le bain d’huile a l’aide de Pecumoire. Preparez les feuilles de 
sauge restante de la m&me façon. 


Servez la soupe bien chaude avec les tempuras de sauge. 


(66 Le conseil du chef 

Les feuilles de sauge doivent etre parfaitement seches avant d”etre plongees 
dans la püte ad tempura pour eviter toute eclaboussure. La püte d tempura, 
pour rester legere et croustillante, doit ötre peu manipulee : la melanger 
rapidement avec des baguettes evite de developper lelasticite du gluten 
contenu dans la farine. 


(69 Bon d savoir 
Cette soupe peut ötre congelee pendant 2 mois. Vous pouvez egalement 
preparer ainsi de la patate douce et toute autre variete de cucurbitacee. 
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Salade Caesar x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 5 minutes 


La veille 

Preparez l’huile a Tail. Pelez, degermez et hachez finement les gousses d’ail. 
Placez-les dans un bocal. Faites tiedir Phuile d’olive dans une petite casserole, 
versez-la sur Fail, fermez le bocal et laissez infuser a temperature ambiante. 


Le jour müme 

Prechauffez le gril du four. Räpez 60 g de parmesan. Filtrez l’huile a Fail, 
Ecroutez le pain et coupez-le en gros dös. Placez-les en une seule couche dans 
un grand plat a four ou sur une plaque. Arrosez de 5 cuiller&es a soupe d’huile 
a Fail, 5 cuillerees a soupe de parmesan rape et poivrez. Melangez avec vos 
mains pour qu’ils soient bien impregnes. Faites griller ces croütons sous le 
gril du four, en remuant frequemment et en surveillant attentivement. 


Triez et lavez les romaines, essorez-les soigneusement. Pressez le citron. 


Faites cuire l’oeuf 3 minutes dans l’eau bouillante. Cassez-le dans le bol 
d’un mixeur comme vous le feriez pour un oeuf non cuit. Ajoutez le reste de 
parmesan precedemment räp&, commencez a mixer et versez par la goulotte 
et en filet Phuile d’olive a Pail restante, la sauce Worcestershire, le jus de citron 
et le sel. Goütez, poivrez et rectifiez en sel si besoin. 


Versez cette sauce dans un saladier, ajoutez la romaine et les croütons, 
melangez delicatement. 


Detaillez le parmesan restant en copeaux, ajoutez-le a la salade, melangez 
sans les briser et servez sans attendre. 


(6 Le conseil du chef 

L’huile d’olive a "ail est une delicieuse base d”assaisonnement. Vous pouvez 
la conserver 1semaine au refrigerateur : n”hesitez pas d en preparer un peu 
plus 1 Invente le 4 juillet 1924, jour de F&te nationale americaine, par Caesar 
Cardini au restaurant de ÜHötel Caesar de Tijuana, au Mexique, cette recette 
fut une invention « de depannage » avec des ingredients qu’il avait sous 

la main. Preparee devant les clients, elle eut tout de suite un grand succes! 
La mayonnaise a souvent remplace helas la sauce originale, mais la legere 
cuisson de l’ceuf fait toute la difference pour le cremeux de la sauce. 


(69 Bon äsavoir 

La fabrication d”authentique parmigianio reggiano requiert Putilisation 

de presure animale. Certains vegetariens l’excluent de leur alimentation. 

De möme, la sauce Worcestershire contient des anchois : il en existe 

une version vegetarienne, depourvue de cet ingredient. Et c’estä cause de 
cette sauce que Ton pense, A tort, que la salade Caesar contient des anchois.. 


Ingredients 

3 gousses d’ail 

10 cl d’huile d”olive extra-vierge 

100 g de parmigiano reggiano 

100 g de pain rassis (pain de campagne, 
ciabatta, baguette...) 


2 salades romaines 


Assaisonnement 

lauf 

2 cuillerees a cafe de sauce Worcestershire 
vegetarienne 

lcitron 

12 cuilleree a cafe de sel fin 

Yə. cuilleree a cafe de poivre 


—e Renvoi technique 
Preparer l’ail, p. 29 


Ingredients 

2 carottes 

2 pommes de terre a chair farineuse (Bintje...) 
200 g de potiron en hiver ou de courgette en ete 
loignon 

2 branches de celeri 

100 g d’epinards frais ou de vert de blette 

400 g de chou noir de Toscane 

100 g de haricots verts, frais ou surgeles 

5 cuillerees a soupe d’huile d’olive + pour servir 
1,5 litre d’eau 

1 bouquet garni 

100 g de parmigiano reggiano, avec sa croüte 
50 g de pätes a potage (ditalini) 


Cuisson des haricots 

150 g de haricots blancs cannelini secs 
1,5 litre d’eau 

loignon 

3 clous de girofle 

2 branches de thym 

1 feuille de laurier 


Minestrone x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 1 h 30 + 30 minutes 


Faites tremper les haricots la veille. Cuisez-les comme indique p. 82 en 
ajoutant a Peau de cuisson l’oignon piqu& des clous de girofle, le thym et le 
laurier. Laissez cuire 1 h 50, puis €gouttez-les. 


Pelez les carottes, les pommes de terre et le potiron. Coupez-les en morceaux 
de taille egale. Pelez et hachez Poignon. Coupez le celeri en lamelles. Lavez 
soigneusement les epinards. Lavez le chou noir, ötez ses cötes Epaisses si 
necessaire et &mincez-le grossiörement. Equeutez les haricots verts. Coupez- 
les en petits tronçons. 


Faites chauffer l’huile dans une cocotte. Faites-y revenir l’oignon et le celeri. 
Afoutez le potiron ou la courgette, les carottes, les pommes de terre, le chou 
noir, Peau et le bouquet garni. Ajoutez la croüte du parmesan coup& en 
morceaux. Portez a ebullition, couvrez et laissez mijoter 20 minutes. Melangez 
en Ecrasant les pommes de terre. 


Afoutez les haricots verts, les epinards, les pates et les haricots blancs cuits. 
Portez de nouveau a Ebullition et laissez cuire 8 a 10 minutes. 


Goütez, rectifiez l’assaisonnement, ötez la croüte du parmesan. Servez avec 
le parmesan röpe et un filet d’huile d’olive. 


(69 Le conseil du chef 

Pour une version express, n”hesitez pas d utiliser des conserves de haricots 
blancs deja cuits. Rincez-les soigneusement et ajoutez-les comme ci-dessus. 
Comme toutes les soupes gü base de legumineuses, c’est encore meilleur 

le lendemain, rechauffe a feu doux et servi sur de grandes tranches de pain 
de campagne grille. 


(69 Bon äsavoir 

Au nord de l’Italie, le minestrone (litteralement c grosse soupe ə) a autant 

de variantes que de regions 1 Le chou notr en feuilles est typique de Toscane, 

ou la ribollita est un style de minestrone d lui tout seul. A Genes, on y met 

du pesto, en Lombardie et au Pi6mont, on y glisse de l’arborio, riz rond utilise 
pour le risotto. Ailleurs, on y met plutöt des ditalini. Certains y glissent du porc, 
d’autres pas du tout: tout etait question de periode de l’annee et de production 
locale. Quand a la croüte du parmesan, ceest la ou se concentrent le plus ses 
saveurs:: elle contribue a Epaissir le bouillon et lut donne un goüt unique. 


—ə Renvois techniques 
Cuire des legumineuses, p. 82 
Preparer de blettes, p. 15 
Preparer un bouquet garni, p. 30 
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Colcannon x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Epluchez les pommes de terre et les panais. Coupez-les en gros cubes. Placez- 
les dans une grande cocotte d’eau salee, portez a ebullition, baissez le feu et 
laissez cuire 25 minutes jusqu’äa ce qu’ils soient parfaitement cuits. 


Emincez le chou et le blanc des oignons nouveaux. Faites fondre la moitie du 
beurre a feu doux dans une sauteuse. Ajoutez le chou et les oignons, faites- 
les suer. Salez et faites cuire a couvert a feu doux 15 minutes, fusqu"a ce que 
le chou soit tendre. 


Faites tiedir le lait. Ecrasez les pommes de terre a l’aide d”un presse-pur€e ou 
d’une fourchette en ajoutant peu a peu le lait chaud. Gardez-en un peu pour 
ajuster la texture, plus ou moins epaisse. Ajoutez le chou et les oignons cuits, 
melangez. Versez si besoin le lait restant pour obtenir une texture plus fluide. 


Emincez les parties vertes des oignons nouveaux. Ajoutez-les avec le beurre 
restant coup€ en morceaux au colcannon, salez, poivrez et melangez. 


Servez en proposant du beurre a part, que chacun pourra ajouter.. 


@Le conseil du chef 
Vous pouvez remplacer jusqwa la moitie des pommes de terre par des panais. 


(66 Bon d savoir 

En Irlande, on doit faire maigre le soir de la Toussaint et ne pas 
consommer de viande : le colcannon fait partie des plats traditionnels 
de la soiree d’Halloween depuis le xvıııe siecle. 


—e Renvois techniques 
Preparer une pur&e de pommes de terre, p. 28 
Preparer un panais, p. 21 


0) 


”— 
Ingredients 
800 g de pommers de terre a chair farineuse 
200 g de panais 
YA de chou vert (soit 200 g) 
ou de chou en feuilles type kale 
3 oignons nouveaux 
100 g de beurre 
15 a 20 cl de lait frais entier 
Sel fin, poivre du moulin 


Ingredients 

400 g de chou-fleur (poids net prepare) 

1 patate douce (250 g environ) 

loignon 

1 morceau de gingembre de 5 cm 

2 tomates fraiches ou 10 cl de coulis de tomates 
2 cuillerees a soupe de ghee ou d’huile de coco 
20 cl de lait de coco 

300 g de pois chiches cuits 


Melange d”epices 

2 cosses de cardamome 

1,5 cuilleree a cafe de grains de coriandre 
1 cuilleree a cafe de fenouil 

8 grains de poivre noir 

1 cclou de girofle 

1 morceau de baton de cannelle 

1 cuilleree ä cafe de curcuma 


Curry de pois chiches au chou-fleur, 
patate douce et İdit de coco x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Pour le melange d”epices 

Fendez les cosses de cardamome et prelevez les graines qurelle contient. 
Mettez toutes les epices sauf le curcuma dans une poele a fond epais. Faites-la 
chauffer en la remuantafin de les faire griller : lorsqu’elles cre&pitent, versez- 
les dans une assiette et laissez-les refroidir. Passez-les au moulin a cafe avec 
le curcuma pour les reduire en poudre. 


Pour le curry 

Separez le chou-fleur en fleurettes. Pelez la patate douce et coupez-la en 
petits cubes. Pelez et ciselez l’oignon. Pelez et räpez le gingembre. Hachez 
grossierement les tomates. 

Faites chauffer le ghee dans une grande sauteuse. Ajoutez le melange d”epices, 
faites-les revenir 10 secondes, puis ajoutez l’oignon et le gingembre. Faites 
rissoler 2 minutes, puis ajoutez le chou-fleur et la patate douce. Ajoutez la 
tomate, le lait de coco et 10 cl d’eau. Salez legerement. 

Couvrez et laissez cuire 20 minutes, en ajoutant si necessaire un peu d’eau 
et en remuant deux a trois fois. Afoutez les pois chiches et laissez encore 
cuire 5 minutes. 


Servez avec du riz et de la coriandre fraiche. 


(69 Le conseil du chef 
Vous pouvez remplacer la patate douce par du potiron. 
Pour une version vegetalienne, veillez a utiliser de "huile de coco. 


(69 Bon äsavoir 

Vous pouvez egalement remplacer le melange d”epices par 1 cuilleree d soupe 
de curry type Bombay. Si vous qimez les saveurs plus pimentees, ajoutez 

le piment frais de votre choix dans la sauce (voir technique, p. 23). 


—ə Renvois techniques 

Cuire des legumineuses, p. 82 

Preparer un beurre clarifie (ghee), p. 113 
Ciseler un oignon, p. 39 

Peler le gingembre, p. 29 
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Lasagnes xx 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 55 minutes 


Pour la sauce tomate aux legumes 

Pelez et coupez en des les legumes de votre choix : choisissez de preference 
des legumes-racines, des courges et des legumes a texture dure, qui gagneront 
a mifoter dans une sauce. 

Pelez Poignon, Fail etla carotte. Hachez-les finement avec la branche de celeri. 
Faites chauffer Vhuile d’olive dans une sauteuse. Versez ces legumes et faites- 
les rissoler 2 a 5 minutes. Ajoutez les autres legumes, melangez puis versez 
le coulis de tomate, le vin rouge, le bouquet garni, le piment, le sel et poivre. 
Portez a Ebullition, couvrez et laissez mijoter 20 a 25 minutes, selon le type 
de legume, jusqu’ä ce qur”ils soient assez tendres mais encore un peu fermes. 
Si necessaire ajoutez un peu d’eau en cours de cuisson ; la preparation ne 
doit pas &tre trop seche. 


Pour la pr&paration aux Epinards 

Equeutez les epinards s’ils sont frais. Dans une poğle antiadhesive, faites-les 
sauter 1 minute afin qurils perdent de leur volume. Egouttez-les soigneusement. 
Si vous utilisez des epinards surgeles, decongelez-les et €gouttez-les. Pelez et 
ciselez Voignon. Faites-le rissoler dans l’huile d’olive, ajoutez les epinards et 
faites-les revenir 2 a 5 minutes. Hors du feu, ajoutez la ricotta, la creme, la 
muscade, salez et poivrez selon votre goüt. 


Pour finir 

Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Huilez un plat a four carr& ou rectangulaire. 
Versez 2 a 5 cuillerees a soupe de sauce tomate aux legumes, etalez-les et 
placez par-dessus des feuilles de lasagne, de façon a recouvrir tout le fond du 
plat. Etalez par-dessus le tiers de la preparation aux epinards, recouvrez de 
feuilles de lasagne. Etalez genereusement la moitie de la sauce tomate aux 
legumes, recouvrez de feuilles de lasagne. Recommencez les couches jusqu’ä 
epuisement des ingredients, et terminez par une couche de preparation aux 
epinards. Saupoudrez de fromage räpe. 


Enfournez 50 minutes.Si nöcessaire, passez-le quelques instants sous le gril, 
pour qu’il soit bien dore. 


@Leconseil du chef 
Ces lasagnes peuvent se preparer 2 jours a l’avance, conservees au froid, 
sans le fromage. Ajoutez-le juste avant de les faire cuire au four. 


@ Bon d savoir 

Pour une version vegetalienne, remplacez la ricotta par une bechamel 
vegetale (voir technique, p. 121) et le fromage rüpe par du parmesan vegetal 
(voir technique, p. 124). 


Ingredients 

10 a 12 plaques de lasagne preculites, 
selon la taille de votre plat a gratin 

1 cuiller€e a cafe d’huile d’olive 


100 g de fromage rape 
(comte, gruyere, parmesan...) 


Sauce tomate aux legumes 

500 g de legumes d’hiver de votre choix melanges 
(potiron, patate douce, navet, celeri...) 

loignon 

2 gousses d’ail 

1 carotte 

1 branche de celeri 

2 cuillerees a soupe d’huile d”olive 

60 cl de coulis de tomates 

10 cl de vin rouge 

1 bouquet garni 

1 pincee (ou plus selon votre goüt) de peperoncino 
(ou piment rouge moulu de votre choix) 


Sel fin, poivre du moulin 


Preparation aux Epinards 

1kg d’epinards frais 

ou 500 g d”epinards surgeles en branche 
loignon 

2 cuillerees a cafe d’huile d’olive 

400 g de ricotta 

5 cuillerees a soupe de creme fraiche €paisse 

1 pointe de couteau de noix muscade en poudre 
Sel fin, poivre du moulin 


—ə Renvois techniques 

Preparer un bouquet garni, p.30 
Ciseler un oignon, p. 39 

Preparer une bechamel vegetale, p. 121 


@ 


ee) 


Ingredients 


200 g de petit €peautre de Haute-Provence 


2 gousses d’ail 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
+ pour le moule 

1 aubergine 

2 grosses tomates 

1 courgette 

1 oignon rouge 

5 branches de thym ou de sarriette 
Və cuilleree a cafe de graines de fenouil 
1 feuille de laurier 

Sel fin, poivre du moulin 


Ustensile 
Moule a gratin en terre (19 x 24 cm) 


—ə Renvoi technique 
Utiliser une mandoline, p. 40 


Tian de ratatouille 
au petit &peautre x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson :1 heure 

Temps de repos : une nuit 


Faites tremper le petit &peautre toute la nuit. Rincez-le et plongez-le 
10 minutes dans l’eau bouillante sal&e pour le precuire. Egouttez-le. 


Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). 


Pelez les gousses d"ail. Huilez legerement le moule et frottez-le avec une 
gousse d’ail en Pecrasant afin de le parfumer au maximum. Emincez l’ail 
restant. 


Rincez et sechez Paubergine, coupez son pedoncule et coupez-la en tranches 
d’environ 5 a 7 mm d’epaisseur, de preference a l’aide d”une mandoline. Ötez 
le pedoncule des tomates et coupez-les en tranches de la meme epaisseur. 
Faites de m&me avec la courgette et Voignon. 


Repartissez le petit epeautre au fond du moule, poivrez et melangez pour 
Penrober d’huile a Fail. Disposez par-dessus les tranches d’aubergine, de 
courgette, de tomate et d’oignon en les intercalant et en les serrant le plus 
possible : en cuisant, les legumes vont reduire. Si necessaire, faites deux 
couches de legumes selon la taille de votre moule. Assaisonnez de sel et de 
poivre. Saupoudrez de thym ou de sarriette, de graines de fenouil et &miettez 
le laurier. Nappez d’huile d’olive. 


Enfournez et laissez cuire 45 minutes. Sortez le plat du four et appuyez legö- 
rement avec une &cumoire pour faire sortir le jus des legumes. 


Remettez au four pendantencorelheureälh15,jusqu’a ce que les legumes 
soient dores et le petit &peautre cuit. 
Servez chaud ou tiede. 


@Le conseil du chef 
Un plat parfait d emporter en pique-nique, qui peut aussi se preparer 
a Pavance et se rechauffer. Vous pouvez preparer de möme du riz. 


(69 Bon d savoir 

En provençal, le tian designe une cuvette evasee de forme ovale ou ronde, 
en terre vernissee, d”environ 10 cm de haut et de 30 d 40 cm de large. 

Cette cuvette pouvait servir a faire la vaisselle, aussi bien qu”ü se laver 

les mains, puisqurelle servait d”evier ! Vernissee, elle passait sans probleme 
au four. Desormais, le tian designe un plat ä gratin en terre vernissee, 
rond de preference, souvent de plus petit diametre (25 cm environ) 
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Muffins aux petits pois, 
epinards et graines germees x 


Pour 14 a 15 muffins 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Räpez le fromage. Effeuillez et hachez le persil. Blanchissez les petits pois 
1 minute a l’eau bouillante sal&e. Faites de m&me avec les epinards. Egouttez- 
les en pressant fortement, puis hachez-les finement. Veillez a €liminer le 
maximum d’eau. 


Fouettez les oeufs avec l’huile, le lait, du sel et du poivre. Incorporez la farine, 
la levure et le fromage räpe. Finissez par les petits pois, les epinards, le persil 
et la moutarde. Ne travaillez pas trop la pate afin qu’elle ne soit pas elastique. 


Versez aux 25 dans des moules a muffin munis de caissettes en papier et 
enfournez pour 25 minutes. Laissez refroidir sur une grille. 


Preparez le glaçage en melangeant tous les ingredients sauf Palfafa. Decorez 
les muffins de glaçage a l’aide d’une spatule. Coiffez-les de graines germees 
et servez. 


(6 Le conseil du chef 
Ces muffins peuvent ötre prepares jusqu’a 24 heures a l’avance. 
En revanche, glacez-les au maximum 2 heures avant de servir. 


(69 Bon d savoir 

Vous pouvez Egalement utiliser des petits pois surgeles (en meme quantite). 
Pour les €pinards, si vous souhaitez utiliser des &pinards surgeles, 

comptez 100 g, blanchissez-les puis egouttez-les en pressant fortement. 


—e Renvois techniques 

Cuire a l’anglaise, p.41 

Faire germer des legumineuses, p. 80 
Faire un cailler frais et un paneer, p. 110 


Ingredients 

100 g de comte ou de cheddar 
Une dizaine de brins de persil 
150 g de petits pois 

250 g de feuilles d’epinard 

3 aufs 

8 cl d”huile d’olive 

10 cl de lait demi-&creme (vache ou soja) 
200 g de farine de ble T65 

1 sachet de levure chimique (10 g) 
2 cuillerees a cafe de moutarde 
Sel fin, poivre du moulin 


Garniture 

125 g de fromage frais (vache ou chövre) 
150 g de mascarpone 

2 cuillerees a cafe de wasabi 

2 poignees de graines germees d"alfafa 
Sel fin, poivre du moulin 


Ustensiles 
Plaque a muffins 
Caissettes en papier 
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Ingredients 

4 gousses d’ail 

1,5 kg de legumes-racines de votre choix: 
cerfeuil tubereux, topinambours, panais, 
carottes de toutes couleurs, betterave chioggia, 
betterave jaune, navet boule d’or... 


3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

2 cuillerees a cafe de thym seche (ou d’origan) 
Yə cuilleree a cafe de piment doux ou de paprika 
1 cuilleree a cafe de fleur de sel 

1 feuille de laurier 

30 g de noisettes grossierement hachees 


Sauce 

1 petit oignon nouveau 

1 cuilleree a soupe de miso blanc 

2 cuillerees a soupe de sirop d’erable 
3 cuillerees a soupe d’eau 


Legumes-racines rötis, 
sauce au miso etsirop d’erable x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Prechauffez le four a 220 °C (th. 7). 


Ecrasez grossierement les gousses d’ail en conservant leur peau. Lavez et 
epluchez les legumes. Coupez-les en gros morceaux, en suivant leur forme 
naturelle. Disposez-les avec les gousses d’ail sur la lechefrite ou un grand 
plat pouvant les contenir sur une seule couche. 


Melangez dans un bel l’huile d’olive, le thym, le piment et la fleur de sel. 
Versez ce melange sur les legumes, emiettez le laurier et melangez avec vos 
mains pour bien impregner le tout. Enfournez pour 45 minutes environ, en 
melangeant 1 a 2 fois pour que les legumes rötissent de tous cötös. Afustez 
selon la texture des legumes. 


Ajoutez les noisettes dans la lechefrite et poursuivez la cuisson 5 minutes, 
pour qurelles soient dorees. 


Pour la sauce 

Emincez tres finement Poignon. Emulsionnez dans un bol le miso, le sirop 
d’erable et Peau. Ajustez la texture en ajoutant un peu d’eau si besoin. Ajoutez 
Poignon, melangez. 


Servez pour tremper les legumes grill&s ou melangez-les avec la sauce, a 
votre guise. 


@Le conseil du chef 
Veillez a couper en morceaux d”epaisseur Egale les differents legumes, 
pour que le temps de cuisson soit homogene. 


69 Bon d savoir 

Pratique pour nourrir une grande tablee, cette recette est parfaite chaude, 
mais egalement en salade froide, melangee dä de la roquette, des pousses 
d’epinards ou du mesclun, et assaisonnee de la sauce au miso. 


—e Renvoi technique 
Rötir des legumes, p. 46 


Ingredients 

300 g de carottes 

4 ceufs 

5 cld’huile d’arachide ou de tournesol 
5 cld’huile de noisette 

120 g de sucre blond de canne 

60 g de farine de seigle 

60 g de farine de ble T55 

1,5 cuilleree a cafe rase de bicarbonate de sodium 
40 g de noisettes concassees 

2 pincees de sel fin 


Glaçage et noisettes caramelisees 

150 g de fromage frais 

2 cuillerees a soupe de creme fraiche Epaisse 
1 cuilleree a soupe de miel liquide 

20 g de noisettes entieres 

40 g de sucre en poudre 


Ustensiles 
Räpe 
Moule carr€ de 20 cm de cöte 


Carrot cake du seigle 
et aux noisettes xx 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes pour le gäteau, 3 minutes pour les noisettes 


Pour le güteau aux carottes 

Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

Epluchez les carottes et räpez-les finement. Fouettez les oeufs avec l’huile 
d’arachide et l’huile de noisette. Ajoutez le sucre sans cesser de fouetter. 
Versez la farine de seigle, de ble, le bicarbonate et le sel. Ajoutez pour finir 
les carottes et les noisettes concassöes. 

Huilez legerement un moule et versez-y la päte. Enfournez pour 25 a 
50 minutes, fusqu"a ce que la pointe d’un couteau enfoncee en son centre en 
ressorte seche. Demoulez tiede et reservez. 


Pour le glaçage 
Fouettez le fromage frais avec la creme pour l’assouplir. Ajoutez le miel et 
reservez au refrigerateur. 


Pour les noisettes caramelisees 

Faites griller les noisettes entieres a sec dans une po&le antiadhösive pendant 
1 minute, en faisant rouler la poğle. Versez le sucre en poudre et faites 
carameliser le tout a feu vif en agitant la poöle. Dös que les noisettes sont 
enrobees d”un caramel dor€, versez le contenu de la poele sur une surface 
huilee. Laissez refroidir quelques instants le temps de les detacher. 


Pour finir 

Etalez le glaçage sur le gäteau a Paide d’un couteau a bout rond ou d”une 
spatule metallique. Decorez de noisettes caramelisees et servez decoupe en 
carrös. 


(66 Le conseil du chef 

Vous pouvez remplacer le glaçage par de la creme vegetale de cajou 

(voir technique, p. 120) en ajustant la quantite d’eau pour obtenir un melange 
plus dense. Sucrez-la avec du miel, du sirop de riz ou du sirop d’erable. 


(69 Bon d savoir 
Non glace, ce gäteau se conserve parfaitement 3 jours, emballe dans 
du film etirable. 


—e Renvoi technique 
Carameliser des oleagineux, p. 131 
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Ingredients 

250 g de betterave crue 

lorange bio 

200 g de chocolat noir a 70 96 de cacao 
4 gros aufs 

150 g de sucre blond de canne 

120 g de poudre d’amande 

2 cuillerees a soupe de cacao amer en poudre 
1 cuilleree a cafe de levure chimique 

1 cuilleree a cafe d’huile 

(tournesol, pepins de raisin, coco...) 


2 pincees de sel fin 


Ustensile 
Moule de 20 cm de diametre 


Gütedu du chocolat, 
betterave et orange x 


Pour 6 a 8 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Huilez legörement le moule. 


Pelez et rüpez les betteraves, en ayant pris soin de mettre des gants. Prelevez 
le zeste de Porange en la rüpant, puis pressez-la. 


Faites fondre le chocolat au bain-marie. Separez les blancs des jaunes d’oeufs 
puis fouettez ces derniers avec le sucre pendant 5 minutes, jusqu’ä ce que le 
melange soit pale et cremeux. Ajoutez le chocolat fondu, la poudre d’amande, 
le cacao, la levure chimique et le sel. Melangez, puis incorporez la betterave 
räp&e, le jus et le zeste d’orange. 


Montez les blancs en neige, incorporez-les delicatement a la preparation a 
la betterave et versez dans le moule. Lissez la surface et enfournez pour 45a 
50 minutes. Verifiez la cuisson en plantant la pointe d”un couteau au centre 
du gäteau : la lame doit en sortir söche. 


Laissez tiedir avant de demouler. Servez nature ou avec un coulis de chocolat. 


(69 Bon äsavoir 

Ce gäteau bien emballe dans du film etirable peut se conserver jusquwa 3 jours. 
Sİ vous pensez le faire a l’avance, ajoutez a la püte 1 cuilleree d soupe d’alcool 
de votre choix (vodka, rhum, triple-sec) pour amöliorer encore sa conservation. 
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Armand Arnal pr&sente sa recette, 232 


Avgolemono aux courgettes et citron (Soupe grecque au riz, citron et courgette), 234 
Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, 237 

Risotto primavera, 238 

Paella aux asperges et pois du Cap, 241 

Riz saute aux shiitakös, pak choi et noix de cajou, 242 

Biryani, 245 

Pad thai, 246 

Mouhalabieh, 248 

Banh chuoi hap nuoc dua - Gäteau vietnamien ü la banane et lait de coco, 249 


Armand 
Arnal 


Originaire de Montpellier, Armand 
Arnal s’est forme aupres de Pierre Herme 
puis d’Alain Ducasse, aupres duquel il a 
passe sept ans, notamment a New York et 
Tokyo. En 2006, il se pose non loin d’Arlesa 
La Chassagnette, sur la route du Sambuc, 
en pleine Camargue. Au coeur d’un luxu- 
riantjardin potager bio de trois hectares, le 
mas-restaurant vit au rythme des saisons 
et des produits issus a 98 % de la region. 
Cet eden vegetal de plus de 180 varietes 
botaniques constitue une veritable source 
d’inspiration pour le chef. 


Concilier agriculture biologique, gas- 
tronomie et developpement durable sont 
au coeur du projet de La Chassagnette. 
Desormais 100 % sans gluten, utilisant 
toutes les ressources de la Camargue, la 
cuisine d’Armand Arnal unit la dietetique, le 
plaisiretl’&cologie dans une cuisine fraiche 
et contemporaine, inspiree par tous les 
rivages de la Mediterranee. « le n’impose 
pas la cuisine a un produit, j’attends que 
le produit me donne ce qu’il a de meilleur 
pour le cuisiner ə, aime-t-il a dire. 


Proposer une recette a base de riz de 
Camargue etait pour lui une evidence. 


ə La Chassagnette 
Le Sambuc, 13200 Arles — France 
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Pour 4 personnes 
Temps de preparation: 25 minutes 
Temps de cuisson :30 minutes 


Ingredients 

250 8 de riz rouge bio de Camargue 
4 tiges de ciboulette 

3 navets nouveaux 

3 carottes nouvelles 

%brocoli 

60 8 de tofu bio 

3 cuillerees ü soupe d”huile de colza 
2 cuillerees ü cafe de sauce soja sans gluten 
100 g de pousses de sola 

1 botte de coriandre 


Riz rouge biologique 
de Camargue saute facon thai, 
legumes de printemps et tofu 


La veille, faites cuire le riz rouge comme un riz pilaf et stockez-le au refrigerateur. 


Pelez la ciboulette, separez la partie blanche de la partie verte et ciselez-les tres fine- 
ment. Epluchez et taillez en fines lamelle les navets et les carottes. Taillez le demi-bro- 
coli en sommites, cuisez-les dans de l’eau salee pendant 5 minutes, rafrafchissez-les et 
egouttez-les bien. Coupez le tofu en petits des. Conservez et reservez le toutseparement. 


Mettez d chduffer "huile dans un wok ou dans une poß&le jusqu’äce qu’elle fume. Faites 
revenir le tofu puis ajoutez le reste des leğumes pendant 3 minutes. 


Afoutez le riz rouge et remuez constamment et regulierement pendant environ 
3 minutes. Deglacez le tout avec la sauce soja. Ajoutez le blanc de ciboule, les pousses 
de soja et parsemez de coriandre frais et de ciboule verte au moment de servir. 
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Avgolemono aux courgettes 
et citron (Soupe grecque au riz, 
citron et courgette) xx 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 


Portez doucement a Ebullition le bouillon avec lail non pele et le laurier. 
Pendant ce temps, coupez les extremites des courgettes puis coupez-les en 
rondelles de 2 a 5 mm depaisseur, a Paide d”un couteau bien aiguise ou 
d’une mandoline. 


Rincez le riz puis plongez-le dans le bouillon. Laissez cuire 12 minutes, 
puis ajoutez les rondelles de courgette et poursuivez la cuisson 3 minutes. 
Pendant ce temps, prelevez le zeste d”un citron et räpez-le finement. Pressez 
le citron. Fouettez dans un saladier les oeufs, le jus et le zeste de citron, ainsi 
que l’eau froide. 


Ajoutez une louche de bouillon chaud dans le melange aux ceufs en fouettant, 
puis une deuxi&me afin que le melange soit tiede. Hors du feu, versez la pre- 
paration aux oeufs en filet sans cesser de fouetter pour l’Epaissir legörement. 


Salez, poivrez et servez sans attendre, en proposant des quartiers de citron 
pour ajuster le goüt au besoin. 


@Le conseil du chef 
Cette soupe ne se r&chauffe pas: la delicate liaison aux ceufs coagulerait. 


@ Bon d savoir 

Litteralement « osuf au citron ə, l’avgolemono est une soupe grecque 
traditionnelle, que Pon prepare aussi avec des pätes d potage ou du tapioca 

a la place du riz. Plus ou moins Epaisse, sa consistance est donnee par la 
cuisson des ceufs, un Deu delicate, qui donne un resultat veloute.. ou sous forme 
de filaments 1 On retrouve qussi ce type de plats dans la cuisine juive sefarade, 
mais egalement en Turquie et dans les Balkans, parfois sous forme de sauce. 


—e Renvois techniques 
Preparer un bouillon de l&gumes, p. 31 
Utilisez une mandoline, p. 40 


Ingredients 

Bouillon 

1,5 litre de bouillon de legumes 
1 gousse d’ail 

1 feuille de laurier sechee 


Garniture 

2 petites courgettes 

100 g de riz long grain etuve (type riz Caroline) 
2 citrons bio ou non traite 

3 ceufs bio ou issus de poules 

elevees en plein air 

1 cuilleree a soupe d’eau froide 

Sel fin, poivre noir du moulin 


Ingredients 

50 g de cranberries sechees 

4 petites courges « Jack be little » 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

+ pour la cuisson des courges 

200 g de riz sauvage (zizanie) 

1 litre de bouillon de legumes 

1 gousse d’ail 

50 g de graines ol&agineuses hachees, 


au choix : amandes, noisettes, macadamia, 
noix du Brösil.. 


2 poireaux 


Yə cuilleree a cafe de piment d’Espelette 
ou autre piment doux 


2 cuillerees a cafe de vinaigre de Xeres 
Sel fin, poivre du moulin 


lack be little farcies au riz noir, 
poireaux et cranberries x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Rehydratez les cranberries dans de l’eau chaude. 
Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Brossez les courges sous un filet d’eau froide. Decoupez un chapeau a chaque 
courge et prelevez les graines a l’aide d’une cuillere pour menager une cavite. 
Assaisonnez legerement de sel et de poivre l’interieur de chaque courge, 
versez un filet d’huile d’olive. Placez-les dans un plat face coup&e contre le 
fond du plat, et enfournez pour 50 a 40 minutes, jusqu’a ce qu”elles soient 
tendres tout en conservant leur forme bien dessinee. 


Pendant ce temps, rincez le riz. Portez le bouillon a ebullition avec 1 cuilleree 
a cafe de sel fin. Versez le riz en pluie et faites cuire 35 a 45 minutes: surveil- 
lez attentivement, le riz ne doit pas Eclater. Egouttez-le. Pelez et hachez Tail. 
Hachez grossierement les oleagineux de votre choix. 


Preparez les poireaux et emincez-les finement. Faites-les sauter dans l’huile 
d’olive avec Fail jusqu’ä ce qu”ils soient tendres. Salez, poivrez et melangez 
avec le riz, les cranberries, les oleagineux et le piment. 


Farcissez les courges de ce melange, replacez-les 10 minutes au four et ser- 
vez-les tiedes. 


(69 Le conseil du chef 
Vous pouvez farcir de meme des courges pomme d’Amour, 
des mini-potimarrons, etc. 


(696 Bon äsavoir 

Le riz sauvage peut aussi etre consomme cru, apres une germination 

de 3 d 4 fours : ses grains doivent Eclater. Vous pouvez preparer cette farce avec 
ce riz germö, sans le repasser au four en revanche pour preserver 

ses nutriments. 


—ə Renvois techniques 
Rehydrater des fruits secs, p. 143 
Nettoyer un poiredu, p. 24 

Preparer un bouillon de leğumes, p. 31 
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Risotto primavera xx 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 25 minutes 


Ecossez les petits pois. Rincez les cosses. Rincez les asperges, coupez leur 
pied et pelez-les. Coupez le pedoncule des courgettes, coupez-les en deux 
puis en petits des. 


Portez doucement a Ebullition le bouillon avec l’ail non pele et le laurier. 
Ajoutez les cosses de petits pois et les parures d’asperge, faites cuire a couvert 
10 minutes puis filtrez le bouillon. Reservez au chaud. 


Pelez et ciselez l’oignon et la carotte. Rincez et sechez le celeri. Emincez le tout 
en petits des. Faites chauffer Vhuile d’olive dans une cocotte ou une sauteuse. 
Versez l’oignon, la carotte et le celeri. Faites-les revenir 2 minutes, puis ajoutez 
le riz. Laissez cuire quelques instants jusqu’äa ce qu’il soit nacre, luisant et 
enrobe d’huile, puis versez le vin.Laissez-le s’&vaporer en melangeant. Versez 
80 cl de bouillon, salez et faites cuire 12 minutes en remuant sans cesse. 


Ajoutez les petits pois, les asperges et les courgettes. Si necessaire, ajoutez 
un peu de bouillon et poursuivez la cuisson 6 a 8 minutes, sans cesser de 
tourner. Le risotto doit encore etre legerement liquide. 


Hors du feu, ajoutez le beurre et le parmesan. Melangez vivement, pour que 
l’amidon du riz s’&mulsionne avec le beurre et le parmesan, pour creer tout le 
cremeux durisotto. Goütez et rectifiez "assaisonnement, poivrez si nöcessaire. 


Servez sans attendre dans des assiettes creuses, en proposant du parmesan 
en plus. 


@Le conseil du chef 

, S”il vous reste du risotto, laissez-le refroidir. Ajoutez-lui un ceuf et du parmesan 
räpe, formez des galettes, roulez-les dans la chapelure et faites-les dorer 

ala po6le dans un peu d’huile. 

« Conservez le bouillon de legumes restant 5 jours au refrigerateur. 


(66 Bon äsavoir 

On recommande souvent de cuire le risotto en ajoutant le bouillon louche 

a louche sans cesser de mölanger. En Vafoutant en deuxfois, on obtient le möme 
resultat... la tradition du geste en moins peut ötre 1 


—ə Renvois techniques 

Preparer un bouillon de l&gumes, p. 31 
Preparer des asperges, p. 36 

Cuire a l’anglaise, p.41 

Ciseler un oignon, p. 39 

Preparer un risotto, p. 52 


Ingredients 

Risotto 

loignon 

1 carotte 

1 branche de celeri 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
250 g de riz a risotto 

(arborio, carnaroli, vialone nano) 
15 cl de vin blanc sec 

80 g de beurre froid 

60 g de parmesan rape + pour servir 
Sel fin, poivre du moulin 


Garniture 

500 g de petits pois frais 
12 asperges vertes 

2 petites courgettes 


Bouillon 

1,5 litre de bouillon de legumes 
1 gousse d"ail 

1 feuille de laurier sechee 


Ingredients 

loignon 

3 gousses d’ail 

12 asperges vertes 

4 artichauts poivrade 

Jus d’% citron 

3 belles tomates 

1 litre de bouillon de legumes 

6 pistils de safran 

4 cuiller€es a soupe d’huile d’olive 

2 cuillerees a cafe de pimentön fume 
250 g de riz bomba 

200 g de pois du Cap deja cuits 

(dit aussi haricots de Lima, garrofons 
ou pois savon) 


Sel fin, poivre du moulin 


—ə Renvois techniques 

Preparer un bouillon de legumes, p. 31 
Cuire des legumineuses, p. 82 
Preparer un artichaut, p. 14 

Preparer des asperges, p.36 

Monder un fruit mou, p. 139 

Ciseler un oignon, p. 39 


Paella aux asperges 
et pois du Cap xx 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Pelez et ciselez l’oignon et l’ail. Coupez les queues des asperges, pelez-les a 
Paide d’un &conome. Coupez leur tete, reservez-la. Coupez les tiges d’asperges 
restantes en troncons de 5 cm de long. 


Pelez les artichauts, ötez leur foin et &mincez-les en lamelles. Conservez-les 
dans un saladier d”eau froide citronnee. Pelez et concassez grossierement les 
tomates, röservez-les dans un bol. 


Faites chauffer le bouillon avec les queues d’asperges reservees. Couvrez et 
laissez infuser 10 minutes. Filtrez. 


Placez les pistils de safran sur un morceau d”aluminium. Repliez-le en for- 
mant une enveloppe €tanche. Faites chauffer une grande sauteuse, placez-y 
Penveloppe de safran et faites-la chauffer 10 a 15 secondes. Retirez-la et lais- 
sez-la refroidir sur une assiette. 


Faites chauffer l’huile d’olive dans une grande sauteuse. Faites revenir 
Poignon et Fail pendant 5 minutes. Ajoutez les tronçons d’asperges et les 
artichauts egouttes, laissez-les revenir 5 minutes. Ajoutez la tomate et le 
pimentön, salez. Versez 70 cl de bouillon, portez a Ebullition. Versez le riz 
dans la poele en formant une croix et laissez cuire 10 minutes a feu moyen. 


Afoutez les pois du Cap et les pointes d’asperges. Versez 10 cl de bouillon et 
emiettez les pistils de safran directement au-dessus de la poğle. Agitez late- 
ralement la po&le pour tout repartir. Ne remuez pas a l’aide d’une spatule. 


Continuez encore la cuisson pendant une dizaine de minutes. Goütez pour 
verifter la cuisson du riz. Si necessaire, rajoutez du bouillon et poursuivez la 
cuisson quelques instants. 


@Le conseil du chef 
Vous pouvez Egalement ajouter des haricots plats blanchis 1 minute 
a l’eau bouillante salee, ou les utiliser en remplacement d’un des legumes. 


(66 Bon äsavoir 

La croüte qui se forme au fond du po&lon est le socarat, le morceau 
de choix que fon doit repartir 6quitablement entre les convives. 
Cest le signe d”une paella reussie 1 
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Riz saute aux shiitakös, 
pak choi et noix de cajou x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 

Temps de cuisson : 20 minutes + 8 minutes 
Temps de repos : 1 nuit 


La veille 

Rincez le riz. Faites-le cuire selon votre methode de predilection (cr&ole 
ou rice-cooker) avec du sel. Egouttez-le, laissez-le refroidir et placez-le au 
refrigerateur. 


Le jour m&me 

Pelez, degermez et hachez Fail. Pelez et hachez Poignon. Pelez eträpez le gin- 
gembre. Hachez grossierement les noix de cajou. Hachez la cebette. Nettoyez 
les champignons a l’aide d’un linge mouille. Coupez Textremite des pieds des 
champignons, puis coupez-les en 4 ou 8 selon leur taille. Rincez et sechez les 
pak choi. Hachez-les grossierement. 


Faites griller les noix de cajou a sec dans la po&@le. Reservez sur une assiette. 
Faites revenir les champignons dans un wok bien chaud avec 2 pincees de 
sel fin et un filet d’huile de sesame. Böservez. 


Faites revenir les pak choi 2 a 5 minutes dans le wok avec 1 filet d’huile de 
sesame et 1 pincee de sel. Reservez. 


Versez l’huile restante dans le wok et faites-y dorer l’oignon, Tail et le gin- 
gembre. Ajoutez le riz et faites-le dorer 2 minutes. Ajoutez les shiitakes et les 
pak choi, assaisonnez de sauce sola. 


Faites sauter 2 minutes puis ajoutez la cebette, melangez et servez sans 
attendre. 


(6 Le conseil du chef 

Pour reussir le riz saute, utilisez toujours un riz bien refroidi de preference 
de la veille: ainsi il ne collera pas. Vous pouvez Egalement utiliser du riz 
congele, puis decongele au refrigerateur avant de le faire sauter. 


—e Renvois techniques 
Peler du gingembre, p. 29 
Pöeler des champignons, p. 98 
Preparer un riz d la creole, p.50 


Ingredients 

200 g de riz thai long grain demi-complet 

1 gousse d’ail 

loignon 

2 cm de gingembre frais (ou plus selon votre goüt) 
50 g de noix de cajou non salees 

400 g de shiitakes (lentins de chöne) frais 

2 cuillerees a soupe d’huile de sesame grille 
2 pak choi 

2 cuillerees a soupe de sauce soja sans gluten 
(plus selon votre goüt) 

1 cebette (oignon nouveau) 

Sel 


Ustensile 
VVok 


Ingredients 

175 g de riz basmati 

50 g de pois cassös jaunes (toor dal) 
50 cl d’eau 

2 gousses de cardamome 

5 cuillerees a soupe de ghee 

3 clous de girofle 

1 petit baton de cannelle 

2 gousses d’ail 

1 morceau de gingembre de 2 em 
2 carottes 

1navet 

1 belle pomme de terre 


1 poignee d’haricots verts (une dizaine) frais 


ou surgeles 


Quelques bouquets de chou-fleur 

2 tomates 

2 oignons 

Yə bouquet de coriandre fraiche 

3 branches de menthe fraiche 

1 petit piment vert 

10 cl de yaourt nature au lait entier 
2 cuillerees a cafe de garam masala 
1 cuilleree a cafe de sel fin 

1 poignee de noix de cajou 


—ə Renvois techniques 

Preparer l’ail, p. 29 

Preparer un piment, p. 23 

Preparer des fines herbes, p.38 
Preparer du beurre clarifie (ghee), p. 113 


Biryani xx 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 


Faites tremper les pois cassös et le riz dans deux saladiers d”eau separes 
pendant 50 minutes, puis egouttez-les et rincez-les. Portez Peau a Ebullition, 
reservez. 


Ecrasez la cardamome dans un mortier. Faites chauffer 2 cuiller&es a soupe de 
ghee. Faites revenir 1 minute les clous de girofle, lacardamome et la cannelle 
brisee entre vos doigts. Ajoutez le riz et les pois cass&s, melangez et faites 
revenir 2 minutes. Versez l’eau bouillante, salez et portez a ebullition. Couvrez 
et laissez cuire en remuant de temps a autre, jusqu’a &vaporation complete 
de l’eau, pendant 20 minutes. 


Pelez l’ail et le gingembre, rapez-les. Preparez le piment et &mincez-le fine- 
ment. Pelez et coupez en dös les carottes, le navet et la pomme de terre. 
Equeutez les haricots verts et coupez-les en trois. Separez les fleurettes du 
chou-fleur et blanchissez-les 3 minutes dans Teau bouillante salee. Ötez le 
pedoncule des tomates, hachez-les grossierement. Pelez les oignons, reservez 
la premiere couche et &mincez finement le reste. 


Lavez, sechez et effeuillez la coriandre et la menthe. Hachez-les grossierement. 
Faites chauffer dans une sauteuse 2 cuiller6es a soupe de ghee. Ajoutez les 
oignons eminces et faites-les dorer pendant 5 a 7 minutes, puis ajoutez Tail, 
le gingembre et le piment. Faites rissoler 2 minutes, puis afoutez les tomates, 
le yaourt et le garam masala. 


Afoutez les dös de carotte, navet et pommes de terre, ainsi que 20 cl d”eau. 
Couvrez et laissez mijoter 15 minutes, puis ajoutez les haricots verts et le 
chou-fleur precuit. Poursuivez la cuisson encore 10 minutes. 


Melangez delicatement le riz et les legumes, reservez au chaud. Emincez 
Poignon restant, faite-les frire dans le ghee restant jusqu’ä ce qu”il soit dore. 
Debarrassez-le, puis dans la meme poğle, faites dorer les noix de cajou. 
Deposez sur le biryani les oignons et les noix de cajou, servez. 


(69 Bon d savoir 

Le biryani peut comporter bien d’autres legumes : a vous de jouer selon 

les saisons 1 L’ajout de safran dilue dans une cuilleree a soupe d’eau chaude, 
a mettre en touche finale, est le signe d’un vrai repas de fete.. 


(69 Le conseil du chef 
Vous pouvez remplacer les toor dal par des petits pois. En ce cas, 
qioutez-les en meme temps que les haricots verts. 
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Pad thai x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 25 minutes 
Temps de cuisson :10 minutes 
Temps de repos : 45 minutes 


Pour la sauce 
Mixez le tamarin, le sucre de palme et la sauce sola. Reservez. 


Pour le pad thai 

Faites tremper les nouilles 45 minutes dans un saladier rempli d’eau chaude. 
Pelez et hachez finement les Echalotes. Pelez, degermez et hachez les gousses 
d’ail. Pelez et räpez le gingembre ou le galanga. Hachez finement les oignons 
verts. Preparez le piment. Rincez, sechez et hachez la coriandre. Cassez les 
oeufs et battez-les legerement avec 1 cuilleree a soupe d’eau. Sechez le tofu 
a Paide de papier absorbant et coupez-le en des. 

Faites chauffer l’huile d’arachide dans le vvok. Faites-y frire les echalotes, 
reservez-les sur une assiette rev&tue de papier absorbant. Ajoutez un peu 
d’huile puis faites-y revenir le tofu sur toutes ses faces, jusqu’ä ce qu”il soit 
bien dore. Beservez. 


Ajoutez alors Fail, le gingembre ou le galanga, le piment et la moiti& des 
oignons verts. Faites sauter une minute. Versez les nouilles de riz &goutt&es 
dans la poele, ajoutez la sauce a pad thai et faites sauter pendant 2 minutes. 


Repoussez les nouilles sur les cötes du wok et versez les ceufs au centre de 
la poöle. Melangez-les a Paide d"une spatule, comme pour des oeufs brouilles. 
Lorsqu’ils sont legerement pris, incorporez-les au reste des nouilles. Ajoutez 
pour finir le tofu, faites chauffer encore 1 minute. 


Hors du feu, ajoutez les pousses de haricots mungo, la coriandre, et les caca- 
huetes. Bepartissez dans des bols, saupoudrez d”echalotes frites et proposez 
avec du citron vert a afouter selon le goüt des convives. 


@ Bon d savoir 

Le pad that a 6te cr€e dans les annees 1940, lorsque le royaume de Siam 

est devenu la Thailande et s’est emancipe de la tutelle chinoise. Compose a base 
d’ingredients typiquement thailandais, il n’accueillait a Porigine ni carotte, 

ni chou, ni huile de sesame, ni citronnelle.. Uusage et le succes mondial Font fait 
evoluer, notamment avec l’ajout de cortandre 1 Les versions non vegetariennes 
conttennent de la sauce de poisson (nam pla), des crevettes sechees, de la 
graisse de porc, des crevettes et du poulet. Les versions vegetariennes abondent 
neanmoins, puisque des festivals de cuisine vegetarienne tres röputes ont 

lieu chaque annee en Thailande, la definition du vegetarisme incluant ici 
regulierement la consommation de poisson. 


(66 Le conseil du chef 

Il est impossible de realiser un pad thai pour plus de 4 personnes sans 
qu”il ne colle ! Prenez un wok de grande taille et pour un resultat optimum, 
n”hesitez pas ü proceder en deux fois. Vous pouvez 6galement remplacer 
Phuile d’arachide par de l’'huile de coco. 


Ingredients 

Sauce 

3 cuillerees a soupe de pate de tamarin 

2 cuillerees a soupe de sucre de palme räpe 

2 cuillerees a soupe de sauce soja sans gluten 


Pad thai 

200 g de nouilles de riz larges 

(sen-lek ou banh pho) 

3 echalotes 

2 gousses d’ail 

1em de gingembre ou de galanga 

4 oignons nouveaux 

1 petit piment rouge (selon votre goüt) 
Yə bouquet de coriandre 

2 gros oeufs issus de poules elevees 

en plein air ou bio 

250 g de tofu ferme 

2 cuillerees a soupe d’huile d’arachide 
5 cuillerees a soupe de cacahuğtes non salees 
Piment oiseau seche reduit en poudre, 
selon votre goüt 

100 g de pousses de haricots mungo 

2 citrons verts, pour servir 


Ustensile 
VVok 


—ə Renvois techniques 
Preparer l’ail, p. 29 

Peler du gingembre, p. 29 
Preparer un piment, p. 23 
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Ingredients 

Creme 

70 g de cr&me de riz pr&cuite (fecule) 

120 g de sucre blond de canne 

80 cl de lait frais entier 

2 cuillerees a soupe d’eau de fleur d’oranger 


Garniture 

6 abricots secs 

10 cl de the chaud 

5 cuillerees a soupe de sucre blanc en poudre 


5 cuillerees a soupe de pistaches decortiqu6es 
non salees 


Mouhalabieh x 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 
Temps de repos : 6 heures 


Pour la creme 

Melangez dans une casserole la cr&me de riz et le sucre. Ajoutez progressi- 
vement le lait froid en melangeant a l’aide d”un fouet. Portez doucement a 
ebullition et faites cuire environ 5 minutes a feu doux en melangeant sans 
cesse a Paide d’une cuillere en bois, jusqu’ä ce que la creme öpaississe. 
Ajoutez hors du feu l’eau de fleur d’oranger. Bepartissez dans 6 verres ou cou- 
pelles. Recouvrez de film etirable et placez au refrigerateur pendant 6 heures. 


Pour la garniture 

Pendant que les cr&mes prennent au refrigerateur, faites gonfler les abricots 
dans le the chaud pendant 30 minutes. Egouttez-les puis &mincez-les. 
Faites dorer les pistaches 50 secondes dans une poğle antiadhesive bien 
chaude. Ajoutez le sucre et laissez carame&liser en remuantla poele de tempsa 
autre, sans utiliser de spatule. Au bout de 2 .a 5 minutes, les pistaches doivent 
&tre enrobees d”une fine couche de caramel. Versez sur une plaque lege- 
rement huilee et laissez refroidir 30 minutes. Concassez grossierement les 
pistaches carame&lisees. 


Au moment de servir, deposez sur chaque creme des morceaux d’abricots et 
saupoudrez de pistaches carame&lis&es concasse&es. 


(69 Le conseil du chef 

Traditionnellement preparee avec du lait de vache, cette recette est 

aussi delicieuse avec du lait desoja non vanille ou du lait de riz. 

En Vabsence de creme de riz, vous pouvez la remplacer par de la fecule de 
mais pour faire Epaissir votre preparation. Si vous avez le temps, vous pouvez 
egalement utiliser de la farine de riz, mais votre preparation devra cuire 

une dizaine de minutes a feu doux pour Epaissir, sans cesser de tourner. 


(69 Bon äsavoir 

Ce flan de riz est tres present sur les tables libanaises, mais on le 

trouve egalement en Algerie sous le nom de mhalbi parfume a la cannelle, 
et dans tout le Moyen-Orient. On le parfume parfois d’eau de rose, 

de cardamome ou d’un sirop au miel. 


—e Renvois techniques 
Rehydrater des fruits secs, p. 143 
Carameliser des oleagineux, p. 131 


Ingredients 

Sirop 

20 cl d’eau 

50 g de sucre blond de canne 


Gäteau 

3 bananes müres (soit 300 g une fois pelees) 
50 g de farine de riz 

50 g de farine de tapioca 

50 g de sucre blanc 

25 cl de lait de coco 


1 cuilleree a cafe d’huile (arachide, tournesol) 
pour le moule 


Sauce (nuoc dua) 

20 cl de lait de coco 

1 cuilleree a soupe d’eau 

1 pincee de sel 

2 cuillerees a soupe de perles du Yapon 
ou de tapioca 


2 cuillerees a soupe de graines 
de sesames grill€es ou d’arachides grillees, 
non salees et hachees 


Ustensiles 
Moule a cake de 20 cm de long 
Cuit-vapeur 


Banh chuoi hap nuoc dua 
Gäteau vietnamien dü la banane 
et İqit de coco x 


Pour 4 a 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes + 10 minutes 


Pelez et coupez les bananes en rondelles. Preparez le sirop en faisant fondre 
le sucre dans l’eau, dans une petite casserole. Plongez les rondelles de banane 
et faites-les cuire a feu doux 10 minutes. Egouttez-les et reservez le sirop. 


Melangez les farines de riz, de tapioca et le sucre. Afoutez le lait de coco et le 
sirop reserv€ : vous devez obtenir une pate liquide. 


Huilez legerement le moule a cake. Deposez une rang£e de rondelles de 
bananes, recouvrez de la preparation au lait de coco. Deposez les bananes 
restantes, recouvrez de päte. Placez le moule dans un cuit-vapeur et faites 
cuire 50 minutes. La päte va devenir ferme et opaque. Laissez refroidir au 
moins 2 heures. 


Au moment de servir, preparez le nuoc dua. 

Melangez le lait de coco, Peau et le sel. Portez a Ebullition, versez les perles 
du Japon en pluie. Faites cuire 5 a 10 minutes, en tournant frequemment, 
jusqu’a obtenir un liquide epais. 


Coupez le gateau en tranches, nappez de sauce et saupoudrez de sesames 
ou d’arachides. 


(69 Le conseil du chef 
Ce gäteau se conserve 3 jours au refrigerateur, soigneusement emballe. 
Ramenez-le a temperature ambiante avant de le deguster. 


@ Bon d savoir 

Le nuoc duq peut &Egalement se realiser avec du tapioca en poudre 

(% cuilleree a soupe suffit), de la fecule de pommes de terre ou de Pamidon 
de mais... Uimportant, c’est de faire legerement gelifier la preparation. 
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David Toutdin pr&sente sa recette, 252 


Aubergines ü la freekeh et aux raisins frais, 254 

Focaccia aux blettes et au chevre, 257 

Pätes au pesto d la gänoise (Trenette al pesto genovese), 258 
Gnocchi a la romaine, 261 

Couscous berbere aux legumes vapeur et beurre de menthe, 262 
Mac’n’cheese au chou-fleur, 265 

Brochettes de seitan grill&e, sauce dengaku, 266 

Saucisses de Glamorgan (Glamorgan sausages), 267 

Kibbe de potiron aux oignons rouges et aux noix, 268 


7 


David 
Joutain 


Petit-fils d’agriculteur, David 
s’oriente trös jeune vers la cuisine: il 
commence son apprentissage aupres de 
Franck Quinton au Manoir du Lys, puis 
avec Bernard Loiseau. A 20 ans, le voila 
al’Arpege ot en un an il deviendra sous- 
chef d’Alain Passard. Une experience de 
trois ans, fondatrice de passion pour l’uni- 
vers vegetal. 


Il travaille ensuite avec Pierre 
Gagnaire et Bernard Pacaud, puis devient 
Pun des seconds de Marc Veyrat. Apres 
des experiences a l’etranger (Mugaritz 
en Espagne, Corton a New York), il revient 
en France en 2011 en devenant chef de 
PAgape Substance. 


Fin 2013, il inaugure son propre res- 
taurant, ot s”exprime dans une cuisine 
exigeante et savoureuse sa passion du 
vegetal, a travers des associations origi- 
nales de saveurs et de textures. Ici, le ble 
se decline en farine torrefi6e, dans sa tex- 
ture connue de sable, mais aussi de glace, 
la pulpe de pomme de terre brouillant les 
pistes du sale et du sucre. Un dessert ima- 
gine la ot Pon ne l’attend pas. 


əə Restaurant David Toutain 
29 rue Surcouf, 75007 Paris — France 
davidtoutain.com 


Pour 8 personnes 


Temps de preparation: 1heure 
Temps de cuisson : 10 heures 
Temps de maceration:1heure 


Ingredients 
Creme de pomme 
de terre au foin 


250 g de lait entier 
250 g de creme 
liquide 

Une poignee de foin 
bio de la Crau 


3 jaunes d’aeufs bio 


60 g de sucre 
semoule 


250 g de pulpe 

de pomme de terre 
type Agria 
(cuites dla vapeur 
20 minutes, reduites 
en fine puree puis 
sechee au four 

30 minutes d 160 °C) 


Sable ü la vanille 
3 ceufs bio 

300 g de farine T55 
250 g de beurre 
demi-sel 


125 g de sucre 
semoule 
3 g de fleur de sel 


1gousse de vanille 
de Madagascar 


Fine meringue 

100 g de laiten poudre 
50 £ d’eau 
+2 cüillerees d soupe 
200 £ de sucre semoule 
200 g de blancs d’aeufs 


Pour le pain perdu 
3 ceufs bio 
150 g de sucre 


300 g de creme liquide 
ü 35 06 de MG 


20 g de calvados 
20 g de beurre 


3 tranches de brioche 
qu beurre d’Icm 
d’epaisseur 


Glace äla farine 

de bl& 

1litre de lait entier 
250 g de creme liquide 
ü 35 06 de MG 


50 £ de miel toutes 
fleurs 


400 8 de iaunes 
d’ceufs bio 


100 g de sucre 
semoule 


60 g de farine 
de ble T55 


Pain perdu, ble, pomme de terre 


Pour lacreme de pomme de terre 

Faites bouillir le lait et la creme. Aloutez le foin et laissez infuser 30 minutes ü couvert 
hors du feu, filtrez. Fouettez les jaunes d”ceufs avec le sucre. Ajoutez le lait chaud filtre 
en filet, reversez dans la casserole et fqites cuire d la nappe (82°C) cette creme anglaise. 
Laissez refroidir, puis aioutez cette creme froide a la pulpe de pomme de terre froide. 
Versez dans une plaque et faites cuire au bain-marie & 120°C pendant 20 ü 25 minutes. 
Laissez refroidir. Mixez cette pr&paration pour la lisser, passez-la qu chinois et reservez. 


Pour le sable ala vanille 

Faites cuire les ceufs A l’eau bouillante salee 10 minutes jusqu’äa ce qu”ils solent durs. 
Plongez-les dans l’eau froide, Ecalez-les et reservez les jaunes. Placez-les au refriğera- 
teur. Repartissez la farine sur une plaque. Faites-la torrefier 25 minutes ü 160”C (th. 5/6), 
laissez-la refroidir. Tamisez-Ia et pesez-en 2508. Travaillez le beurre en pommade avec 
le sucre, les graines grattees de la gousse de vanille et la fleur de sel. Ecrasez les jaunes 
d”ceufs froids, tamisez-les pour obtenir une poudre fine. Ajoutez la farine et les jaunes 
d”ceufs en travaillant le moins possible la päte, qui doit rester sableuse : ne cherchez 
en aucun cas d former une boule. Eparpillez cette päte en miettes sur une plaque et 
faites cuire 13 minutes a 170°C (th. 5/6). Reservez. 


Pour la meringue 

Delayez le lait en poudre dans 2 cuillerees a soupe d’eau, reservez. Preparez un sirop 
avec le sucre et les 50 g d”edu, portez-le d 118”C. Pendant que le sirop de sucre chauffe, 
montez les blancs souples dans un robot pütissier. Ajoutez le sirop en filet sans ces- 
ser de battre et continuez d fouetter pendant 4 minutes. Incorporez alors le lait en 
poudre delaye et fouettez jusqu’ä ce que la meringue soit tiede. Etalez tres finement 
la meringue sur une feuille siliconee (silpat) et enfournez pour 8 heures 4 80°C (th. 2/3) 
afin qu”elle soit fine et croquante. 


Pour le pain perdu 
Battez les ceufs avec le sucre, la creme etle calvados. Plongez-y les tranches de brioche 
et laissez-les mariner 1 heure. Faites fondre le beurre dans une po&le, faites-y dorer les 
tranches de brioche bien egouttees. Laissez refroidir puls coupez-les en cubes de 0,5 cm 
de cöte. Reservez-les. 


Pour la glace ü la farine de ble 

Faites torr&fier la farine etalee sur une plaque 20 minutes & 200°C (th. 6/7). Tamisez et 
pesez 45 g, reservez. Preparez une creme anglaise. Faites chauffer le lait avec la creme 
et le miel. Pendant ce temps, fouettez les jaunes d’ceufs avec le sucre jusqu’ä ce que 
le melange blanchisse et fasse un ruban. Delayez avec le lait chaud, remettez dans la 
casserole et faites cuire d la nappe (82°C). Laissez refroidir la creme obtenue, pesez 800 £ 
de creme et melangez-la avec la farine. Turbinez pour obtenir une glace. 


Dressage 

Passez brievement sous le gril du four les des de brioche perdue. Brisez la meringue en 
eclats. Deposez dans les assiettes de petites boules de glace calees par du sable vanille 
croustillant. Nappez de creme A la pomme de terre, intercalez des eclats de meringue 
et des des de brioche tiede. 
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Aubergines ü la freekeh 
et aux raisins frais xx 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson :1h 20 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Lavez et sechez les aubergines. Coupez- 
les en deux en conservant leur pedoncule. Quadrillez leur chair a Paide d’un 
couteau pointu, badigeonnez-les d’une cuilleree a soupe d’huile d’olive et 
salez-les legerement. Enfournez pour 40 minutes. Laissez refroidir a tempe- 
rature ambiante. 


Rincez, sechez et effeuillez la coriandre et le persil. Pelez et degermez Tail, 
Prelevez la pulpe du citron confit, ötez les pepins. Reservez la peau confite. 


Hachez au couteau ou a Faide d”un mixer la coriandre, le persil et Fail, Ajoutez 
les epices, la pulpe du citron et Phuile d”olive restante, mixez legerement 
jusqu’ a obtenir une pate grossiere. Faites cuire la freekeh 50 minutes a Peau 
bouillante salee. Egouttez-la. 


Rincez et sechez le raisin. Coupez chaque grain en deux, €pepinez-le. Emincez 
finement les oignons verts et Pecorce de citron confit. Hachez grossierement 
les noix. 


Melangez la freekeh, la sauce, les grains de raisin, les noix et les oignons. 
Garnissez les demi-aubergines de cette salade, decorez de coriandre et servez 
a temperature ambiante. 


(Ə Le conseil du chef 
Cette salade de ble vert grille peut bien evidemment garnir tous les l6gumes 
de votre choix, cuits ou crus (Doivrons, oignons.... 


—e Renvoi technique 
Preparer des fines herbes, p. 38 


Ingredients 

5 aubergines longues 

5 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

1 bouquet de coriandre 

Yə bouquet de persil 

1 gousse d’ail 

1 citron confit 

Və. cuilleree a cafe de paprika 

Və cuilleree a cafe de cumin 

2 pincees de piment de la force de votre choix 
200 g de freekeh (ble vert seche et fume) 
1 grappe de raisins violets 

5 oignons nouveaux (cebettes) 

1 poignee de noix de Grenoble 

Sel fin, poivre du moulin 


Ingredients 

30 cl d’eau tiede (environ 30 °C) 

10 cl de vin blanc 

50 cl d’huile d’olive + pour la lechefrite 
20 g de levure de boulanger fraiche 

1 cuilleree a soupe de miel (environ 20 g) 
560 g de farine d”epeautre ou de ble 

10 g de sel fin (soit 2 cuillerees a cafe) 


Badigeonnage 

4 cuiller€es a soupe d’eau 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
Yə cuilleree a soupe de fleur de sel 


Garniture 

30 g de raisins secs 

1 botte de blette (500 g environ) 
loignon 

1 gousse d’ail 

1 cuilleree a soupe d’huile d’olive 
5 clde bouillon de legumes 

1 fromage de chevre frais (250 g) 

1 cuilleree a cafe de graines d’anis 
1 cuilleree a cafe de fleurs de thym 


2 pincees de piment en poudre (selon votre goüt) 


Sel fin, poivre du moulin 


Ustensile 
Bobot-petrisseur 


—ə Renvois techniques 
Preparer une päte levee, p. 63 
Preparer des blettes, p. 15 
Ciseler un oignon, p. 39 
Preparer de Fail, p. 29 
Rehydrater des fruits secs, p. 143 


Focaccia aux blettes et qu chövre xx 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 
Temps de repos: 5 h 30 


Pour la focaccia 

Melangez Teau, le vin, Phuile d’olive, la levure de boulanger et le miel. Patientez 
10 minutes, jusqu’a ce que le melange mousse legörement. Melangez dans 
la cuve d’un batteur la farine et le sel. Creusez un puits et versez progressi- 
vement le liquide en petrissant a vitesse lente (1 ou 2) pendant 5 minutes. 
Augmentez la vitesse jusqu’ä 4 et petrissez pendant 10 minutes :la pate doit 
etre tres souple. Recouvrez-la d”un linge propre legerement humide et laissez 
la pate lever pendant 2 heures. 

Badigeonnez d’huile d”olive la lechefrite. Versez la päte et etalez-la avec vos 
doigts en Petirant Tusqu"a ce qu’elle recouvre toute la plaque. Couvrez d’un 
linge legerement humide et laissez de nouveau lever 1 h 30. 


Pour la garniture 

Rehydratez les raisins secs dans de l’eau chaude. Preparez les blettes en sepa- 
rant le blanc du vert. Emincez finement le blanc, hachez le vert en roulant les 
feuilles. Pelez et ciselez l’oignon. Pelez et hachez finement Fail, 

Faites chauffer Phuile d’olive dans une poğle puis mettez Tail et laissez ris- 
soler 5 minutes avant d’ajouter les blancs de blettes. Salez legörement et 
ajoutez le bouillon. Laissez mijoter 10 minutes, puis ajoutez le vert des blettes. 
Laissez encore cuire 10 minutes jusqu’ä ce que les blettes soient tendres et 
qu"il ne reste plus de bouillon. Hors du feu, mettez les raisins secs egouttes, 
le fromage de chevre, les grains d’anis, le thym, le piment et un peu de poivre 
selon votre goüt. Reservez. 


Pour finir 

Prechauffez le four a 230 °C (th. 7/8) apres avoir plac& une autre plaque en 
bas de votre four. Faites des creux sur toute la surface de la pate avec vos 
doigts pour la degazer. Melangez Teau et l’huile puis badigeonnez la pate 
de ce melange, en remplissant les creux formes. Saupoudrez de fleur de sel. 
Versez 5 cl deau dans la plaque situee dans le four, puis enfournez la focaccia 
pour 15 a 20 minutes. Une fois cuite, laissez-la tiedir. 


Rechauffez a feu doux la garniture. Coupez la focaccia tiede en carres, puis 
en deux dans Tepaisseur. Garnissez-les genereusement de farce aux blettes 
et degustez a temperature ambiante. 


(69 Bon d savoir 

La focaccia est egalement delicieuse nature, non fourree, en accompagnement 
dune salade ou de fromages. Elle se desseche vite : humidifiez legerement 

sa surface avant de la passer au four quelques instants pour la röchauffer. 


@Le conseil du chef 
Vous pouvez Egalement saupoudrer la päte de romarin cisele, a melanger 
dans l’huile d’olive. 
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Pütes au pesto d İq genoise 
(Trenette al pesto genovese) x 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Pour le pesto 

Pelez et degermez les gousses d’ail. Lavez, sechez et effeuillez le basilic. Mixez 
Tail, le basilic et les pignons en procedant par a-coups. Ajoutez le parmigiano 
et le pecorino puis Phuile d’olive en filet sans cesser de mixer. Salez et poivrez 
aprös avoir goüte. 


Pour les pätes 

Epluchez les pommes de terre. Taillez-les en petits cubes. Equeutez les hari- 
cots verts. Portez a Ebullition 6 litres d’eau dans une grande marmite. Salez 
abondamment. Plongez les pommes de terre dans cette eau et laissez-les 
cuire 10 minutes a fremissement. 

Ajoutez alors les pates, melangez et laissez cuire 5 minutes encore. Ajoutez 
enfin les haricots verts et laissez cuire le tout 4 a 5 minutes. Egouttez les 
pates avec les pommes de terre et les haricots, en conservant un peu du 
liquide de cuisson. 


Pour finir 

Versez le pesto dans une grande sauteuse. Detendez-le avec 1 a 2 cuillerees 
a soupe du liquide de cuisson reserve, puis versez les pates aux legumes. 
Melangez a Taide de deux cuilleres en bois. 


Servez sans attendre, en proposant plus de parmigiano et de pecorino a part 
si necessaire. 


(66 Le conseil du chef 

Le pesto traditionnel se realise dans un mortier.. souvent remplace 

par un mixer, qui malheureusement tend d trop faire chauffer les aliments 
et a denaturer leur goüt. L’extracteur de jus permet de realiser un pesto 
delicieux : a essayer si vous avez la chance d’en posseder un. 

Quant au choix entre parmigiano et pecorino, les Genois se disputent 

a ce sujet depuis longtemps : faire moiti6-moiti6 est aussi une question 

de goüt, le pecorino etant moins sale que le parmigiano. 


(69 Bon d savoir 

Vous pouvez egalement hors saison utiliser des haricots verts frais surgeles. 
En ce cas, ajoutez-les 6 minutes avant la fin de la cuisson des pätes. 

Sil vous reste du pesto, conservez-le dans un bocal en recouvrant sa surface 
d”huile d”olive : il se conservera une dizaine de jours au refrigerateur. 


—e Renvois techniques 
Preparer l’ail, p. 29 
Preparer des fines herbes, p. 38 


Ingredients 

3 pommes de terre (environ 200 g) 
120 g de haricots verts 

1 cuilleree a soupe de gros sel 

500 g de trenette ou de linguine 


Pesto 

2 gousses d’ail 

1 bouquet de basilic frais 

20 g de pignons de pin 

20 g de parmigiano reggiano 
fraichement rape 

20 g de pecorino fraichement rap€ 
8 cl d’huile d’olive 

Sel fin, poivre du moulin 


Pour servir : parmigiano reggiano 
ou pecorino fraichement räpe 


Ustensile 
Mortier ou mixeur 


Ingredients 

120 g de parmigiano reggiano 
1 litre de lait de vache 

70 g de beurre doux 

200 g de semoule de ble fine 

1 ocuf 

1 pointe de couteau de muscade 
YA de cuilleree a cafe de sel fin 


Gnocchi a İq romdine x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 
Temps de repos:1 heure 


Räpez le parmigiano. Portez a &bullition le lait avec 50 g de beurre et le sel. 
Versez en pluie la semoule en melangeant sans cesse et faites cuire a feu 
doux 2 minutes. 


Hors du feu, lorsque la semoule se detache nettement de la casserole, ajoutez 
Poeuf battu, la moitie du parmigiano et la muscade. 


Etalez cette preparation sur une plaque metallique munie d”un rebord, ou 
dans un grand plat a gratin. Lissez la surface pour obtenir une epaisseur 
d’environ 1,5 a 2 cm. Laissez refroidir 1 a 2 heures a temperature ambiante. 


Prechauffez le four a 210 °C (th. 7). 


A Taide d”un verre ou d’un emporte-piece rond de 5 a 6 cm de diametre, 
decoupez des cercles dans la pate a gnocchi. Repartissez les gnocchi dans 
un plat a four. Parsemez-les des 20 g de beurre restant et saupoudrez-les du 
reste de parmigiano. 


Enfournez pendant 15 minutes, jusqu’ä ce que le dessus des gnocchi soit dore. 
Si necessaire, passez-les quelques instants sous le gril du four. Servez chaud. 


(69 Le conseil du chef 
Cette entree italienne accompagne tres bien des epinards sautes 
ou une simple ratatouille. 


(69 Bon äsavoir 

Les gnocchi decoupes et non gratinös se conservent tres bien 2 d 3 fours 

qu refrigerateur. Il vous suffira de les saupoudrer de fromage et de les passer 
qu four au moment de servir. 


—e Renvoi technique 
Preparer des galettes de polenta, p. 72 
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Couscous berböre 
aux legumes vapeur 
et beurre de menthe x 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 55 minutes 


Effeuillez la menthe. Emincez-la finement. Melangez-la avec le beurre a Paide 
d’une fourchette. Reservez. Pelez carottes et pommes de terre. Coupez-les en 
petits des d’environ 0,5 cm. Faites de m&me avec les courgettes et Paubergine 
non pelees. Ecossez les feves. Plongez-les 2 minutes dans l’eau bouillante 
salee, plongez-les dans Teau glacee puis ötez leur peau. 


Faites cuire les pommes de terre a la vapeur 5 minutes, puis ajoutez les 
carottes, les courgettes et l’aubergine. Laissez cuire environ 15 minutes. 
Röservez les legumes. 


Melangez le couscous avec 1 cuiller&e a soupe d’huile d’olive, le sel et Peau 
dans un grand saladier en le roulant avec vos mains : il doit avoir une tex- 
ture de sable mouille. Faites-le cuire dans le panier d’un cuit-vapeur ou un 
couscoussier pendant 5 minutes. Versez-le a nouveau dans le saladier, ajoutez 
Phuile d’olive restante, egrenez-le puis replacez-le a nouveau dans le panier 
vapeur. Faites cuire de nouveau 5 minutes. 


Melangez legumes vapeur et semoule. Faites cuire le tout a la vapeur 
5 minutes. Versez dans un plat de service et servez avec des noisettes de 
beurre a la menthe. 


(69 Bon d savoir 

Ce couscous berbere, uniquement compose de legumes et de semoule, 

se retrouve sous les noms de tamekfoult, amekfoul, afourou, ou meme akfel. 
L’ajout de beurre a la menthe n'est pas traditionnel mais le rend encore 

plus savoureux. 


—e Renvois techniques 
Cuire a la vapeur, p. 41 
Cuire a l’anglaise, p.41 


Ingredients 

4 branches de menthe 

80 g de beurre doux ramolli 

2 carottes 

2 pommes de terre 

2 courgettes 

1 aubergine 

2 poignees de feves fraiches 6cossees 
500 g de couscous fin 

2 cuillerees a soupe d’huile d”olive 
12 cuilleree a cafe de sel fin 

4 cuillerees a soupe d’eau froide 

2 navets nouveaux avec leurs fanes 


Ustensile 
Couscoussier ou cuit-vapeur 


— €- —— . m -— — 


Ingredients 

1 chou-fleur (poids net d’environ 600 g) 
250 g de macaronis au ble complet 

50 cl de bouillon de legumes 

125 g de fromage a pate dure räpe: 
cheddar, gruyere, emmental.. 

50 g de cr&me fraiche epaisse 

Yə cuilleree a soupe de moutarde de Dijon 
50 g de chapelure 

1 cuilleree a soupe de gros sel 

Sel fin, poivre du moulin, noix muscade 
Beurre (pour le plat) 


Ustensile 
Plat a gratin de 25 cm de long 


Mac’n’cheese du chou-fleur x 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Prechauffez le four a 200 °C (th. 6/7). 

Lavez le chou:fleur et separez-le en fleurettes. Faites-les cuire 15 minutes a 
la vapeur, fusqur”a ce que la pointe d”un couteau les transperce facilement. 
Böservez. 


Faites cuire les pates dans l’eau bouillante additionnee de gros sel : elles 
doivent &tre mi-cuites, car elles vont finir de cuire au four. Comptez environ 
7 a 8 minutes de cuisson et goütez-les : elles doivent &tre cuites a Pexterieur 
mais assez fermes a Tinterieur. Egouttez-les. 


Mixez le chou-fleur avec le bouillon, les?5 du fromage röpe et la cr&me. Ajoutez 
la moutarde, salez, poivrez et parfumez de noix muscade selon votre goüt. 


Melangez les pates avec la sauce au chou-fleur et au fromage. Melangez la 
chapelure et le fromage restant dans un bol. Beurrez copieusement un grand 
plat a gratin. Bepartissez harmonieusement les pätes enrobees de sauce. 
Saupoudrez du melange chapelure-fromage. 


Enfournez pendant 20 minutes, jusqu’a ce que le dessus du plat soit bien dore. 


@Le conseil du chef 

Ziti, coquillettes, penne : q la place des macaronis, vous pouvez utiliser 

les pütes courtes de votre choix. Veillez a adapter la cuisson : elles ne doivent 
etre que mi-cuites, puisqurelles finiront de cuire au four dans la sauce. 


(69 Bon äsavoir 

Ce plat peut ötre prepare 24 heures a l’avance: repartissez les pätes 
et la sauce dans le plat, recouvrez le tout de film etirable et placez 
au refrigerateur. Vous n’aurez qu”ü le saupoudrer de chapelure 

et de fromage puis le passer au four le moment venu. 


—e Renvois techniques 
Preparer un bouillon de legumes, p. 31 
Cuire ala vapeur, p.41 
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Ingredients 
400 g de seitan maison 
2 oignons nouveaux 


Sauce 

2 cuillerees a cafe rases de sucre roux 
1 cuilleree a soupe de mirin 

1 cuilleree a soupe de sake 

2 cuillerees a soupe de miso blanc 

2 cuillerees a soupe d’huile de sesame 


Ustensiles 
8 pics a brochettes en bois 


Brochettes de seitan grille, 
sauce dengaku x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 


Faites tremper les brochettes 30 minutes dans l’eau. 


Pour la sauce 
Mölangez le sucre avec le mirin et le sake. Patientez 5 minutes, jusqu’ä ce qu'il 
soit dissous. Ajoutez le miso et l’huile, melangez a l’aide d’une fourchette en 
emulsionnant. 


Pour les brochettes 

Prechauffez le gril du four. Coupez le seitan en petites bouchees. Emincez le 
vert des oignons en bätonnets. Enfilez sur les brochettes les morceaux de 
seitan en alternant avec les morceaux d’oignon. 

A l’aide d’un pinceau, enduisez les morceaux de seitan d’un peu de sauce. 
Retournez les brochettes et badigeonnez l’autre cöte. 

Placez les brochettes 5 minutes sous le gril du four, en les surveillant atten- 
tivement. Retournez-les et faites griller de meme l’autre cöte. 


Servez avec de la salade, du riz, des crudit6s... et la sauce dengaku restante 
a part. 


(66 Le conseil du chef 

S’ilvous reste de la sauce, conservez-la jusqu’a 2 semaines dans un bocal 
hermetiquement ferme au refrigerateur. Vous pouvez Tutiliser pour preparer 
d’autres plats traditionnels japonais, comme des aubergines frites laqu6es 
(nasu dengaku) ou des paves de tofu grilles. 


—e Renvoi technique 
Preparer du seitan, p. 69 


Ingredients 

2 poireaux (environ 150 g) 

20 g de beurre 

200 g de cheddar (ou de caerphilly) 

10 brins de persil 

5 brins de thym 

250 g de chapelure de pain + 75 g pour paner 


2 cuillerees a cafe de moutarde en poudre 
(a defaut, 1 cuilleree ü caf€ de moutarde 
anglaise forte) 


Noix muscade räpe&e (selon votre goüt) 
3 aufs 

10 cl de lait 

2 cuillerees a soupe d’huile pour friture 
Sel fin, poivre du moulin 


Saucisses de Glamorgan 
(Glamorgan sausages) x 


Pour 4 personnes (12 saucisses) 
Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 

Temps de repos : 30 minutes 


Lavez et &mincez finement les poireaux. Faites fondre le beurre dans une sau- 
teuse. Ajoutez les poireaux, salez legerement et faite-les revenir 10 minutes 
a feu moyen. 
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Räpez finement le fromage. Hachez finement le persil. Effeuillez le thym. 
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Melangez dans un saladier la chapelure, le fromage, les poireaux, le persil, la 
moutarde, le thym et la muscade. Ajoutez un oeuf entier. 


Separez les blancs des jaunes des deux oeufs restants. Beservez les blancs 
dans un bol et ajoutez les jaunes dans la preparation aux poireaux. Versez le 
lait et melangez jusqu’a obtenir une päte façonnable. Goütez et assaisonnez 
de sel et de poivre, melangez a nouveau. 


Divisez la preparation en 12 portions d’environ 60 g et formez des saucisses 
d”environ 8 a 10 cmsur 2 a 5 cm de large, en lesroulant sur un plan de travail. 
Placez-les 30 minutes au refrigerateur. 


Battez legörement les blancs reserves avec une fourchette pour les liquefier. 
Versez la chapelure restante dans une assiette creuse. Panez les saucisses en 
les passant dans le blanc d’oeuf, puis la chapelure. Beservez. 


Faites chauffer Phuile dans la poğle a feu vif et faites dorer les saucisses 
10 minutes, en les tournant regulierement. 


Servez 5 a 4 saucisses par personne, accompagne de salade verte, coleslavv, 
chutney... 


@Le conseil du chef 
A defaut de poireaux, utilisez des oignons nouveaux. 


(69 Bon äsavoir 

Ce plat connu depuis le XIX® siecle est originaire de Pancien comte 

de Glamorgan, au Pays de Galles : compose d’un fromage ü päte dure 
(depuis disparu) et de poireaux, symbole de la region, ils permettaient 
d’utiliser les restes de façon savoureuse. 


—ə Renvois techniques 
Preparer l’ail, p. 29 
Nettoyer un poireau, p. 24 
Paner a l’anglaise, p. 77 
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Kibbe de potiron 
aux oignons rouges et aux noix xx 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 1 heure 

Temps de repos : 15 minutes 


Faites cuire la chair du potiron a la vapeur pendant 20 minutes, jusqu’ä ce 
que la pointe d”un couteau le transperce. Ecrasez-le en pur€e et laissez-la 
s’egoutter dans une passoire fine le temps de preparer le reste. 


Faites tremper 15 minutes le boulghour dans un grand saladier rempli d’eau 
froide. Egouttez-le dans une passoire a maille tres fine. 


Melangez le boulghour, la puree de potiron, Phuile d’olive, les Epices et le 
sel. Röservez. 


Pour la farce 

Pelez et emincez finement les oignons. Faites chauffer Vhuile dans une sau- 
teuse, faites-y dorer les oignons quelques instants. Salez, baissez le feu, cou- 
vrez et laissez les oignons compoter 20 minutes : ils doivent ötre tendres 
et confits. Hachez grossierement les noix de Grenoble, melangez-les aux 
oignons avec la melasse de grenade, la menthe, le thym et le cumin. 


Pour monter le kibbe 

Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Huilez legerement un plat a four rond 
ou de forme rectangulaire. Etalez la moitie du boulghour au potiron dans le 
plat en tassant avec vos mains en une couche uniforme. Repartissez la farce 
sur le dessus en une couche reguliere. Recouvrez de boulghour au potiron 
en une couche reguliere. Decorez a Taide d’un couteau pointu. Enfournez et 
faites cuire pendant 40 minutes. 


Servez chaud ou tiede. 


@Leconseil du chef 
La garniture d’oignon peut &tre remplacee par des aubergines confites. 


(69 Bon äsavoir 
Le kibbe peut se preparer la veille et &tre röchauffe au four au moment 
de servir. 


—e Renvois techniques 
Preparer une cucurbitacee, p. 17 
Ciseler un oignon, p. 39 
Cuire a la vapeur, p.41 


© 


Ingredients 

500 g de potiron (butternut ou potimarron) 
epluche 

200 g de boulghour fin 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

1 cuilleree a cafe de ras-el-hanout 

12 cuilleree a cafe de sel fin 


Farce 

2 cuillerees a soupe d’huile d”olive 

500 g d’oignons rouges 

50 g de noix de Grenoble 

2 cuillerees a soupe de melasse de grenade 
1 cuilleree a cafe de menthe sechee 

1 cuilleree a cafe de thym seche 

12 cuilleree a cafe de cumin moulu 


Ustensiles 
Mixeur ou presse-puree 
Plat a gratin (25 x 15 cm environ) 


Thierry Marx pr&sente sa recette, 272 


Soupe de quinoa, 274 

Galettes d’amarante et cr&me d’avocat, 277 

Salade de sarrasin germ& aux betteraves et aux agrumes, 278 

Sobas aux brocolis et au cresson, 281 

Risotto d’orge aux champignons de Paris (Orgotto), 282 

Gäteau de millet aux choux de Bruxelles, butternut et noix de p&can, 285 
Carres aux prunes et flocons d’avoine, 286 

Cobbler de päches et groseilles au mais, 288 

Limonade d’orge aux agrumes, 289 


Autres 
cereales 


Lllery 
Marx 


Apres avoir ete forme a la pätisserie 
par les Compagnons du Devoir en 1978, 
Thierry Marx connaft plusieurs expe- 
riences militaires avant de se lancer en cui- 
sine. Travaillant chez Ledoyen, Taillevent, 
Robuchon et Alain Chapel, il devient chef 
du Regency Hotel de Sydney et poursuit 
sa carriere en Asie, a Singapour, Hong- 
Kong et Tokyo. Feru d”arts martiaux, il y 
developpe sa connaissance de la culture 
asiatique. Le Japon devient sa deuxieme 
patrie gastronomique, influençant aussi 
bien sa philosophie de la vie que sa façon 
d’aborder la cuisine. 


De retour en France, il recoit une pre- 
miere etoile au Roc en Val de Montlouis- 
sur-Loire ainsi qu’au Cheval Blanc a Nimes 
en 1991. Pendant 10 ans, il devient le chef 
du Chäteau Cordeillan-Bages a Pauillac oU 
sa pratique de techniques culinaires inno- 
vantes est couronnee de 2 €toiles en 1999. 
Chef de l’annee 2006 pour le magazine 
Le Chef, il devient en 2010 chef executif du 
Mandarin Oriental Paris et demeure parti- 
culierement implique dans la formation 
des jeunes etla transmission. 


En valorisant des cereales moins 
usitees dans une recette quotidienne et 
contemporaine, le Chef unit equllibre, tra- 
dition et innovation, trois valeurs qui lui 
sont cheres. 


>> Le Mandarin Oriental Paris 
251 rue Saint-Honore€, 75001 Paris — France 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation: 10 minutes 
Temps de repos: 1 heure 

Temps de cuisson :3 minutes par blinis 


Ingredients 

100 g de beurre 

25 cldelait de soja 

8 g de levure fraiche de boulanger 
125 g de farine de sarrasin 

125 g de flocons d’avoine 
1cuilleree ü cafe de kinako 
2 iaunes d”ceufs +6 blancs 


lcuilleree ü soupe de fromage 0 96 


Blinis souffles sarrasin et avoine 


Clarifiez le beurre : faites-le fondre & feu doux dans une petite casserole. Eliminez le 
depöt blanc et versez doucement le beurre fondu dans une tasse. 


Faites tiedir le lait de soja. Emiettez la levure sur le lait et delayez-la. Melangez la farine, 
les flocons d’avoine et le kinako. Battez les jaunes d”ceufs A la fourchette. Ajoutez-les 
qu melange de farine, ainsi que le fromage blanc. Versez dessus le lait avec la levure, 
melangez et laissez reposer pendant 1 heure d temperature ambiante. 


Apres 1 heure de repos, incorporez ensuite le beurre clarifie ä la päte. Battez les blancs 
d’ceufs en neige et incorporez-les delicatement. 


Faites chauffer une poğle t blinis ü revetement antiadhesif, a feu doux.Versez un peu de 
püte dans İq po&le et laissez cuire le blinis pendant 3 minutes. Retirez le blinis et pour- 
suivez ainsi la cuisson du reste de lq päte. Laissez reposer les blinis pendant 3 minutes. 
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Soupe de quinoa x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Rincez et egouttez le quinoa. Pelez les pommes de terre, Poignon et Fail, 
Degermez l’ail et hachez-le finement. Emincez finement l’oignon. Coupez 
les tomates grossierement. Rincez, sechez et emincez grossierement les 
legumes-feuilles. 


Faites chauffer l’huile dans une cocotte, faites-y revenir l’oignon et Pail pen- 
dant 2 minutes. Ajoutez les morceaux de tomate et les legumes-feuilles, lais- 
sez revenir 3 minutes puis ajoutez le quinoa et les pommes de terre. 


Versez Peau chaude, une demi-cuilleree a cafe de sel, du poivre selon votre 
goüt. Couvrez et laissez cuire 20 a 25 minutes. Ajoutez quelques herbes et du 
piment selon votre goüt, puis servez dans des bols. 


@Le conseil du chef 

Au Perou et en Bolivie, la consistance de cette soupe varie selon les saisons, 
les regions... et Vapprovisionnement I Sur les hauts plateaux, on la sert 
souvent avec du fromage rüpe, rajoute 2 minutes avant la fin de la cuisson 
pour epdissir la preparation. Elle est parfois aussi liee avec un osul, 

ajoute simplement dans le liquide chaud. 


(69 Bon d savoir 

Il est difficile de se procurer les herbes fratches utilisees traditionnellement 
au Perou ou en Bolivie pour cette preparation. Neanmoins, en utilisant 

de l’origan, de la menthe seche ou de la coriandre, on obtient une pr&paration 
delicieusement reconfortante ! Le piment traditionnellement utilise est 

le aii amarillo, petit piment jaune andin , a defaut, un peu de piment 

de votre choix rechauffera la soupe... 


—ə Renvois techniques 
Cuire du quinoq, p.75 
Preparer l’ail, p. 29 


Ingredients 

150 g de quinoa 

(blanc, noir, rouge ou melange) 
4 pommes de terre moyennes 
(environ 500 g) 

loignon 

2 gousses d’ail 

2 tomates müres 

(ou 10 cl de coulis de tomates) 


4 poignöes de legumes-feuilles 
(blettes, epinards, feuilles de chou-rave, 
feuilles de chou...) 


2 cuillerees a soupe d’huile 
(arachide, tournesol) 


60 cl d’eau (3 fois le volume de quinoa, 
a mesurer) 


Herbes fraiches, selon le goüt 
et le marche : coriandre, origan... 


Piment en poudre, selon votre goüt 
(facultatif) 


Sel fin, poivre du moulin 


: m 


Ingredients 

Galettes 

1 gousse d’ail 

Yə bouquet de fines herbes, selon votre goüt: 
persil, coriandre, ciboulette 


200 g d”amarante cuit et refroidi 


150 g de legumes röpes (carottes, courgettes...) 


50 g d’amidon de mais ou de fecule 

de pomme de terre 

1 ceuf 

1 cuilleree de thym sec emiette 

2 cuillerees a soupe d’huile 

(tournesol, pepins de raisin, arachide...) 


Sel fin, poivre du moulin 


Creme d”avocat 

1tomate 

1 petit oignon nouveau (ou 12 oignon blanc) 
12 petit piment vert serrano 

(a defaut, quelques gouttes de Tabasco) 

Les feuilles de 5 tiges de coriandre 

2 avocats bien mürs 

Yə citron vert 

Və cuilleree a cafe de sel fin 


Galettes d”amarante 
et creme d’avocat xx 


Pour 4 personnes (8 galettes) 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 


Prechauffez le four a 100 °C (th. 5/4). Pelez et räpez finement la gousse d’ail. 
Effeuillez et hachez finement les fines herbes. 


Melangez dans un petit saladier Pamarante, les legumes, l’ail, la fecule, Pceuf, 
le thym, sel et poivre selon votre goüt. 


Faites chauffer Vhuile dans une poele antiadhesive. Deposez des cuillerees a 
soupe du mölange, etalez-les legerement avec le dos de la cuillere et laissez 
cuire 2 min. 30. Retournez a Faide d”une large spatule, et laissez cuire 1 minute 
de Pautre cöte. 


Reservez dans un plat et placez-le au four. Becommencez avec le restant de 
preparation jusqu’a &puisement du melange, en reservant les galettes cuites 
au fur et a mesure au four. 


Pour la creme d”avocat 

Epepinez et coupez la tomate en petits cubes. Hachez finement l’oignon. Ötez 
les graines du piment et hachez-le finement. Effeuillez la coriandre et hachez- 
la finement. 

Coupez les avocats, ötez les noyaux et recuperez leur chair. Arrosez-la avec 
le jus du demi-citron vert puis ecrasez-les grossierement a Yaide d’une four- 
chette. Afoutez la tomate, Poignon, le piment, la coriandre et le sel. Melangez 
et placez au refrigerateur jusqu’a consommation. 


(69 Le conseil du chef 
Vous pouvez preparer de möme du quinoq. 


(69 Bon äsavoir 

L’amarante produit naturellement un mucilage qui rend la texture 
des galettes assez souple. Veillez d utiliser de la fecule ou 

de l’amidon pour donner du liant, et non de la farine : c’est le secret 
pour des galettes ultra-croustillantes1 


—e Renvois techniques 
Cuire du quinoa, p. 75 
Preparer un piment, p. 23 
Ciseler un oignon, p. 39 
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Salade de sarrasin germ& 
aux betteraves et aux agrumes x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 


Pour la salade 

Pelez les betteraves. A Paide d’une mandoline, coupez-les en rondelles le plus 
finement possible. Plongez-les au fur et a mesure dans un saladier rempli 
d’eau froide. Pelez les pomelos a vif. Prelevez leurs segments. Essorez soi- 
gneusement les betteraves. Melangez-les dans un saladier avec le sarrasin 
germe et les pomelos. 


Pour la vinaigrette 

Coupez le citron confit en deux dans le sens de la longueur, ötez sa pulpe et 
ses pepins. Hachez trös finement son Ecorce. 

Coupez TPorange en deux, pressez-en la moitie. Prelevez la pulpe de l’autre 
moitie. Ajoutez-la dans le saladier. 

Melangez dans un bol le jus d’orange, le citron confit prealablement coup& 
en des, Phuile d’olive, une pincee de sel et du poivre fraichement moulu selon 
votre goüt. 


Assaisonnez la salade de cette vinaigrette. Laissez reposer 30 minutes ätem- 
perature ambiante avant de servir. 


@Leconseil du chef 
Cette salade se conserve 24 heures au refrigerateur. 
Elle se colorera de rose au fur et d mesure, gräce aux betteraves 1 


@ Bon äsavoir 

Le sarrasin germe une fois öte du germoir se conserve jusqua 3 iours 
dans une botte au refrigerateur. Pensez a le rincer et Vessorer 

une derniere fois avant de lutiliser. 


—e Renvois techniques 
Faire germer du sarrasin, p. 76 
Utiliser une mandoline, p. 40 
Peler ävif un agrume, p. 140 


Ingredients 

400 g de betteraves de couleurs differentes 
(chioggia, jaune, blanche...) 

200 g de sarrasin germe& 

2 pomelos roses 


Vinaigrette 

1 citron confit au sel 

lorange 

4 cuillerees a soupe d’aneth cisele 
(soit environ % bouquet) 

4 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
Sel fin, poivre du moulin 


Ustensile 
Mandoline 


Ingredients 

1 petite botte de cresson (environ 100 g) 
1 töte de brocolis (environ 450 g) 

1 cuilleree a soupe de gros sel 

250 g de nouilles sobas 

75 g de daikon (radis blanc japonais) 


Assaisonnement 

1 cuilleree a cafe de miso blanc 

1 cuilleree a soupe de vinaigre de riz 

4 cuillerees a soupe d’huile de sesame 

3 cuillerees a soupe de sauce soja 

1 cuilleree a cafe de gingembre rape 

1 cuilleree a soupe de graines de sesame 


4 umeboshi (prunes lacto-fermentees 
japonaises (facultatif)) 


Sobas aux brocolis et au cresson x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 


Lavez et essorez soigneusement le cresson. Beservez. Lavez le brocoli et sepa- 
rez-le en fleurettes. Reservez le pied pour un autre usage (soupe, bouillon...). 


Faites cuire les brocolis a la vapeur pendant 7 a 8 minutes selon votre goüt: 
ils doivent rester fermes. Plongez-les dans un saladier rempli d’eau froide 
avec des glaçons. 


Portez une grande casserole d’eau a Ebullition avec le gros sel. Plongez-y les 
sobas, melangez et patientez jusqu'ä la reprise de l’ebullition. A ce moment, 
versez 2 grands verres (40 cl) d’eau froide. Patientez a nouveau yusqu "a reprise 
de Pebullition, puis eteignez le feu et egouttez les sobas. 


Pour Passaisonnement 
Fouettez le miso blanc avec le vinaigre, Vhuile de sesame, la sauce soja et le 
gingembre dans un grand saladier. Ajoutez ensuite les graines de sesame. 


Pour finir 

Versez les sobas egouttees, les brocolis et le cresson dans le saladier. Melangez 
pour les enrober de sauce. Böpartissez dans les assiettes ou les bols, saupou- 
drez de daikon rape et couronnez d”un umeboshi avant de servir. 


@Le conseil du chef 

Ala place du vinaigre de riz, vous pouvez utiliser du ume su, 
vinaigre d’umeboshi japonais. Ces prunes lacto-fermentees 
tres acidulees facilitent (entre autres) la digestion. 


(69 Bon äsavoir 

Les nouilles de soba, a base de sarrasin, contiennent en general 

un peu de farine de ble pour faciliter leur tenue. Verifiez la composition 
sur le paquet si vous &tes intolerant ou sensible au gluten 1 


—e Renvois techniques 
Cuire ala vapeur, p.41 
Cuire a l’anglais, p.41 
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Risotto d’orge aux champignons 
de Paris (Orgotto) x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Pelez les carottes et Poignon. Decoupez-les en brunoise. Ötez les fils du celeri 
et coupez-le en batonnets. Nettoyez si besoin les champignons de Paris a 
Paide d”un linge humide. 


Faites sauter les champignons avec 2 pincees de sel jusqu’ä ce qu’ils aient 
rendu leur eau. Portez a Ebullition le bouillon avec le laurier et la gousse 
d’ail non pelee. 


Faites chauffer 2 cuillerees a soupe d’huile d’olive dans une sauteuse. Faites-y 
dorer l’oignon, les carottes et le celeri pendant 2 minutes. Versez Torge, melan- 
gez et faites-le dorer 2 a 5 minutes. Ajoutez la moiti€ du bouillon, melangez 
et laissez cuire jusqu’a absorption. Versez le bouillon restant sans le laurier, 
le thym et Tail et laissez cuire jusqu’a absorption. 


Fendez la gousse d’ail a l’aide d’un couteau et prelevez sa pulpe. Ecrasez-la 
avec l’huile d’olive restante et du poivre selon votre goüt, puis ajoutez le tout 
au risotto. Melangez vivement pour l’incorporer. Servez dans des assiettes 
chaudes. 


@Leconseil du chef 
Si vous utilisez de Porge monde, le temps de cuisson sera plus long 
de 15 d 30 minutes. 


@ Bon d savoir 

Vous pouvez remplacer l’orge par une quantite equivalente d’epeautre 
ou de petit-Epeautre. Leur cuisson sera legerement plus longue : 
veillez a goüter regulierement la preparation. Comme tout risotto, 
n”hesitez pas a le servir genereusement saupoudre de parmesan! 


—e Renvois techniques 
Pöeler des champignons, p. 98 
Preparer un bouillon de leğumes, p. 31 


Ingredients 

2 carottes (environ 150 g) 

1 oignon (environ 80 g) 

1 branche de celeri (environ 40 g) 
400 g de champignons de Paris 
60 a 70 cl de bouillon de legumes 
ou de champignons 

1 feuille de laurier 

1 gousse d’ail 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
200 g d’orge perl& 

Sel fin, poivre du moulin 


Ingredients 

Gäteau de millet 

30 cl de lait 

3 cuillerees a soupe d’huile de noix 
80 g de flocons de millet 

3 aufs 


1 pointe de couteau de noix muscade räpee 


Sel fin, poivre du moulin 


Garniture 

l orange non traitee 

2 €chalotes 

300 g de courge butternut 

500 g de choux de Bruxelles 

1 gousse d’ail 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
2 branches de thym 

50 g de noix de pecan (pacanes) 
Sel fin, poivre du moulin 


Ustensile 
Moule de 24 cm de diametre 


Gütedu de millet 
aux choux de Bruxelles, 
butternut et noix de p&can x 


Pour 4 personnes en plat, pour 6 en entree 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Pour la garniture 

Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Prelevez le zeste d’orange, räpez-le fine- 
ment. Pressez Porange. Pelez et emincez Pechalote. Pelez la butternut a Paide 
d’un €conome. Coupez-la en petits des. Ötez les premieres feuilles des choux 
de Bruxelles. Coupez-les en deux ou en quatre selon la taille. 


Sur une plaque a four, etalez les choux de Bruxelles, la courge, Pechalote et la 
gousse d’ail en chemise. Arrosez-les d’huile d’olive, de zeste et de jus d’orange. 
Salez, poivrez et emiettez le thym. Melangez le tout avec vos mains. 


Enfournez pour 50 minutes en melangeant deux a trois fois, jusqu’a ce que les 
legumes soient tendres et dores. Ouvrez la gousse d’ail a Faide d’un couteau 
pointu, prelevez sa pulpe et melangez-la avec le reste. 


Pour le güteau 

Faites chauffer le lait avec Phuile, du sel et du poivre selon votre goüt. Versez 
les flocons, melangez et laissez gonfler a couvert 10 minutes. Ajoutez les 
jaunes d’oeufs. Battez les blancs en neige avec une pincee de sel et incorpo- 
rez-les delicatement dans la preparation en la soulevant pour qu’elle garde 
sa legerete. Versez dans un moule rond huile. Enfournez pour 20 minutes a 
180 °C (th. 6). 


Pour finir 

Faites brievement griller les noix de pecan dans une poğle söche. Faites 
rechauffer les legumes dans la m&me poğle, dressez-les sur le gateau chaud 
et servez directement dans le moule. 


@Le conseil du chef 

Inspire d’une recette du chef frangais Michel Bras, ce gäteau de cereales 
est particulierement leger et savoureux. Vous pouvez le decliner en toutes 
saisons avec les legumes de votre choix. 


(69 Bon äsavoir 
Vous pouvez utiliser de meme des flocons de sarrasin ou d”avoine. 


—e Renvoi technique 
Preparer une cucurbitacee, p. 17 
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Carrös aux prunes 
et flocons d’avoine x 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 25 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes 


Prechauffez le four a 200 °C (th. 7). Melangez dans un bol le sucre et la 
cannelle. Faites fondre le beurre a feu doux. Coupez les prunes en deux et 
denoyautez-les. Emincez-les finement. Saupoudrez-les d”une cuiller&e a soupe 
de sucre a la cannelle et reservez a temperature ambiante. 


Melangez la farine, les flocons d’avoine, le sucre a la cannelle restant et le sel, 
Versez le beurre fondu tiede, melangez a l’aide d’une cuillere en bois puisa 
Paide de vos mains jusqu’a l’obtention d’une pate souple. Si elle est trop seche, 
afoutez 1 a 2 cuillerees a soupe d’eau froide. Divisez-la en deux portions egales. 
Beurrez un moule antiadhesif carr€ ou un moule rectangulaire. Chemisez-le 
de papier sulfurise depassant de deux cötes du moule - cela facilitera le 
demoulage. 


A Taide de vos mains, etalez la moitie de la pate au fond du moule, en la 
pressant fermement. Recouvrez des prunes emincees en les tassant en une 
couche uniforme. 


Recouvrez de la pate restante, en procedant comme pour la premiere couche. 
Enfournez pour 50 a 40 minutes, jusqu’ä ce que la pate soit blonde et les 
prunes caramelisees. 


Laissez refroidir 15 minutes puis tirez delicatement sur le papier sulfurise 
afin de demouler le carr€ aux prunes sans avoir a le retourner. Laissez tiedir 
puis decoupez en 12 carrös. Servez tiede ou froid. 


@ Bon d savoir 
Ces carres peuvent se conserver jusqu’a 3 jours dans une boftte 
hermetique metallique. 


Ingredients 

120 g de sucre blond de canne 

Yə cuilleree a cafe de cannelle 

220 g de beurre + pour le moule 

500 g de quetsches (prunes violettes) 
275 g de farine complete 

150 g de flocons d’avoine 

2 pincees de sel 


Ustensile 


Moule antiadhesif carre d’environ 20 cm de 
cöte ou moule rectangulaire de 15x25 cm 
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Ingredients 
Une noisette de beurre pour le moule 
Və citron bio ou non traite 


6 pöches jaunes müres (environ 700 g 
une fois pelees et denoyautees) 


1:8 2 cuillerees a soupe de creme de riz, 
fecule de pomme de terre ou de mais 
(selon la maturite des peches) 


50 g de sucre blond de canne 
125 g de groseilles 


Päte 

120 g de farine de mais 

100 g de farine de ble T65 

Yə sachet de levure chimique 
(soit 2 cuillerees a cafe rases) 
2 pincees de sel 

80 g de beurre 


2 gros oeufs bio ou issus de poules 
elevees en plein air 


8 cl de golden syrup, sirop d’erable ou d”agave 


20 cl de lait ribot ou de yaourt nature 


Və gousse de vanille 
(ou 1 cuilleree a cafe d’extrait de vanille) 


Cobbler de pöches 
et groseilles au mdis x 


Pour 6 a 8 personnes 
Temps de preparation : 25 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Prechauffez le four a 200 °C (th. 6/7). Beurrez le plat. Prelevez le zeste de 
citron et rapez-le finement. Preparez les pöches. Pelez-les et ötez leur noyau. 
Coupez-les en lamelles. 


Bepartissez-les dans le plat a four, saupoudrez-les de cr&me de riz, de sucre 
et de zeste de citron. Melangez et reservez a temperature ambiante. 


Melangez dans un saladier la farine de mais et de ble avec la levure chimique 
et le sel. Afoutez le beurre coupe en morceaux et sablez la preparation du 
bout des doigts. 


Battez les oeufs avec le sirop d’Erable, le lait ribot et les graines contenues 
dans la gousse de vanille ou Textrait. Versez dans la preparation precedente et 
melangez a Taide d’une cuillere en bois fusqura Pobtention d’une päte souple. 


Versez des cuillerees de pate sur les fruits, puis enfournez pour 20 a 
30 minutes, jusqu’ä ce que le gäteau soit dor&. Servez tiede, avec de la glace 
a la vanille ou de la cr&me fouettee. 


(69 Le conseil du chef 

Vous pouvez preparer de meme des abricots, de la rhubarbe, 

des fruits rouges ou meme des poires. Ajustez la quantite de sucre 
en fonction de lacidite des fruits. 


(69 Bon äsavoir 

L’ajout de fecule permet d’absorber Vexcedent de jus des fruits. 

Vous pouvez la remplacer par de la fecule de pomme de terre, de mais 

ou meme de l’arrow-root. Afustez sa quantite selon la maturite des fruits, 
la quantite de jus rendu et la texture souhaitee, plus ou moins moelleuse. 


—e Renvoi technique 
Monder un fruit mou, p. 139 


Ingredients 
2 litres d’eau 


220 g d”orge perle 
25 cl de jus d’agrumes de votre choix: 


citron, citron vert, orange, pamplemousse.. 


100 a 125 g de sucre en poudre, 
selon Facidite des agrumes choisis 


Limonade d’orge aux agrumes x 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 5 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes 
Temps de repos : 3 heures 


Portez Peau a Ebullition et versez-y Vorge en pluie. Faites cuire 50 minutes, 
jusqu’ä ce que Torge soit cuit et le liquide de cuisson diminu& de moitie. 
Egouttez l’orge en reservant soigneusement le liquide : vous devez en r&cu- 
perer entre 60 et 80 cl. 


Passez le liquide au chinois, ajoutez le jus des agrumes et le sucre. Melangez 
jusqu’ä ce quril soit dissous. 


Versez dans une bouteille propre et placez au moins 3 heures au r€frigerateur. 


Servez avec des glaçons et consommez dans les 2 jours, en conservant la 
bouteille au refrigerateur. 


@Le conseil du chef 

L’orge perle une fois cuit n’est evidemment pas perdu : 
degustez-le saute avec des legumes, assaisonne en salade 
ou du petit-deieuner avec des fruits, façon porridge. 


(69 Bon äsavoir 

Les boissons a base d’orge sont connues depuis VAntiquite, 
notamment en Grece. Elles ont perdure sous forme d’infusion 
d”orge grill6e, consommee dans les pays anglo-saxons et au Japon, 
et sous forme de boisson acidulee en Angleterre. 

En Asie, Pinfusion d’orge se consomme chaude ou froide. 


Les recettes 


les 


2 


erea 


Autresc 
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Mauro Colagreco pr&sente sa recette, p. 292 


Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, 294 
Dosa masala, 297 

Cornilles aux leğumes-feuilles et pain de mais, 298 

Foul medames, 300 

Mijaddara, 301 

Dal d”urad, raita ü la mangue et ü la grenade, 303 

Falafels et tabbouleh, 304 

Chili sin carne aux deux haricots, 307 

Bean pie, 308 


Legumineuses 


Mauro 
Colasreco 


Ne en Argentine et d’origine ita- 
lienne, Mauro arrive en France en 2001 
apres une formation a Buenos Aires. || 
travaille chez Bernard Loiseau a Saulieu 
puis rejoint en 2003 la brigade de l’Arpege 
d’Alain Passard, puis celle d’Alain Ducasse 
au Plaza Athenee et enfin Guy Martin au 
Grand Vefour. Ces maftres d’excellence 
marqu&s par l’univers vegetal et une 
grande creativite, lul ont permis d’affirmer 
son style ouvert sur le monde, empreint de 
generosite et de partage. 


En 2006, il trouve son port d’attache 
au Mirazur a Menton, ou son inspiration 
s’epanouit:«La richesse qu’offre le sol 
ici a orient€ ma cuisine et mon envie de 
faire mon propre potager. Quand on voit 
un legume pousser naturellement a cöte 
d”un autre, c’est qu”ils sont faits pour etre 
ensemble dans l’assiette. » 


« Chef de VAnnee » 2008 pour Gault 
et Millau, 2 etoiles Michelin, 11° restau- 
rant au monde pour les « World’s 50 Best 
Restaurants », Mauro Colagreco enchante 
la cuisine mediterraneenne en lui don- 
nant une ampleur mondiale. Les petits 
pois, legumineuses immatures symboles 
du printemps, sont ici mis en valeur par 
une chantilly a la chlorophylle de persil, 
epinard et cebette, et une symphonie 
d”herbes, de fruits et de legumes reunis 
par leur couleur verte. 


xə Le Mirazur 

30 avenue Aristide Briand 
06500 Menton — France 
mirazur.fr 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation :40 minutes 


Ingredients 

Petits pois 

500 £ de petits pois dans leur cosse 
(de petite taille et sucres) 


Creme verte d la chlorophylle 
50 g de persil 

50 g d”epinard 

50 g de vert de cebette 


100 £ de creme fraiche 
ü 34 06 de MG 


Vinaigrette 

75 g de jus de citron vert 
150 ml d’huile d’olive 

de bonne qualite 


Quantite suffisante de fleur de sel 


Garniture 
100 g de pois mange-tout 

20 feuilles de fenouil 

100 g de branches de mini-fenouil 
4 pousses de nombril de Venus 

2 kiwis de taille moyenne 

1navet blanc boule 

8 pousses de mouron des oiseaux 
1citron vert 


Green 


Pour les petits pois 
Ecossez les petits pois et selectionnez les plus tendres et les plus sucres pour cette 
preparation. Reservez du frais. 


Pour la cröme verte d la chlorophylle 

Al’aide d’une centrifugeuse, faites un jus avec le persil, ’epinard et la cebette. Passez 
qu chinois. Reservez du frais. Dans un bol et A l’aide d’un fouet, montez la creme en 
ajoutant de la chlorophylle et continuez jusqu’a Pobtention d”une creme vert clair a 
la texture de chantilly. 


Pour la vinaigrette 
Dans un bol, mettez le jus de citron vert avec un peu de fleur de sel puis versez l’huile 
d’olive tout en m&langeant avec un fouet pour emulsionner. Reservez du frais. 


Pourlagarni 


ture 


Ouvrez les pois mange-tout et plongez-les dans l’eau glacee. Sortez-les de l’eau et recou- 


pez-les en peti 
de mini-fenou 


dolinejapona 
dans l’eau gla 


+ 


ise. Retaillez-les ave 


ts triangles d”environ 1,5 cm de cöte. Coupez en fines lanieres les branches 
il. Epluchez les kivvi 
Recoupez chacune en deux. Coupez de fines lamelles de navet blanc ü ’aide d’une man- 


s et coupez-les en rondelles de 0,5 cm de diametre. 


cun emporte-piece de 2,5 cm de diametre. Mettez-les 


c€e pour qu’elles durcissent et laissez-les jusqu’äa ce qu”elles deviennent 


croquantes. Reservez les herbes dans une bofte en plastique hermetique apres les avoir 


bien nettoye. 


Dressage 


Levez des supremes 


de citron vert et coupez-les en brunoise. 


Disposez deux quenelles de creme verte. Ensuite, disposez le reste des inğredients au 
fond de İ”assiette en creant du volume. Servez froid. 


Les recettes 


Legumineuses 
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Les recettes 


Legumineuses 


294 


Soupe des Trois Soeurs au potiron, 
mais et haricots rouges xx 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Pelez et ciselez Poignon. Ötez les fils du celeri et emincez-le finement. Ecrasez 
les gousses d’ail. Coupez la chair de potiron en petits des. 


Faites chauffer Vhuile dans une cocotte. Ajoutez Poignon, le celeri et le poti- 
ron. Faites rissoler le tout pendant 5 minutes. Puis versez le bouillon, salez, 
ajoutez 2 branches d’origan et le piment. Couvrez et laissez cuire 25 minutes 
a feu doux. 


Afoutez les grains de mais et laissez encore cuire 10 minutes a decouvert. 
Ajoutez les haricots et laissez mifoter a decouvert 5 minutes. 


Goütez, salez et poivrez si necessaire. Ajoutez du piment selon votre goüt, 
effeuillez Porigan restant dans la soupe et servez chaud. 


@Leconseil du chef 

Cette soupe est delicieuse a partir d’ingredients frais, mais pour une 

version express, vous pouvez utiliser des haricots en conserve (ä rincer tres 
soigneusement) et du mais surgele ou en conserve (comptez environ 180 g). 
En ce cas, faites cuire la preparation au potiron d decouvert pendant 

20 425 minutes, jusqu’a ce quelle commence dä se defaire, puis ajoutez le mais 
et les haricots. Il suffira de les faire chauffer 5 minutes dans la soupe. 


(69 Bon äsavoir 

Les « Trois Sceurs » designent dans la culture amerindienne la culture associee 
des courges, des haricots grimpants et du mais: le mais sert de tuteur 

et de treille aux haricots, qui fixent l’azote benöfique a la croissance du mais et 
de la courge, laquelle avec ses feuilles conserve l’humidite du sol et protege des 
mauvaises herbes. Ce trio agricole est &egalement un excellent trio nutritionnel: 
les haricots apportent deux acides amines, la lysine et letryptophane, 

qui manquent au mais pour former une proteine vegetale complete. 


—e Renvois techniques 
Preparer l’ail, p. 29 

Preparer une cucurbitacee, p. 17 
Prepaper un mdis frdis, p. 18 
Cuire des leğumineuses, p. 82 


Ingredients 

loignon 

2 cötes de celeri (environ 80 g) 
2 gousses d’ail 


500 g de potiron de votre choix : butternut, 
courge Acorn, buttercup, potiron rouge... 
(poids net, epluche et sans les graines) 


2 cuillerees a soupe d’huile d’arachide 
80 cl de bouillon de legumes 

3 branches d’origan frais 

Yə cuilleree de piment doux ou fort, 
selon votre goüt 

2 epis de mais frais 

250 g de haricots rouges döla cuits 
Sel fin, poivre du moulin 


 Ingredients 

120 g de farine de pois chiches 

50 g de farine de riz 

50 g de farine de ble 

Və cuilleree a cafe de sel fin 

1 cuilleree a cafe de bicarbonate de sodium 


2 cuillerees a soupe de yaourt nature au lait entier 


(soit 50 g) 
70 cl d’eau tiede 


2 cuillerees a soupe de ghee (beurre clarifie) 
pour la cuisson 


Garniture 

900 g de pommes de terre a chair ferme 
loignon 

1 petit piment vert frais 

3 branches de curry frais 

1 petit morceau de gingembre frais 

(2 a 4 cm selon votre goüt) 


2 cuillerees a soupe de ghee (beurre clarifie) 
pour la cuisson 

2 cuillerees a soupe d’urud dal (facultatif) 

2 cuillerees a cafe de graines de moutarde 
jaune ou brune 

2 cuillerees a cafe de graines de cumin 

1,5 cuilleree a cafe de coriandre moulue 

1 cuilleree a cafe de curcuma 

Və cuilleree a cafe de garam massala 


Ustensile 
Crepiere 


—ə Renvois techniques 

Preparer du beurre clarifie (ghee), p. 113 
Preparer un piment, p. 23 

Peler du gingembre, p. 29 


Dosa masala xx 


Pour 6 galettes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Pour les dosas 

Mölangez la farine de pois chiches, de riz et de ble avec le sel et le bicarbonate. 
Ajoutez le yaourt puis versez l’eau en filet sans cesser de fouetter iusqu”a 
obtenir une pate lisse et homogene. Vous pouvez aussi preparer cette pate au 
blender. Reservez a temperature ambiante le temps de preparer la garniture. 


Pour la garniture 

Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). 

Pelez les pommes de terre et coupez-les en cubes d’environ 2,5 cm de cöte. 
Faites-les pr&cuire 10 minutes a l’eau bouillante sal&e. Egouttez-les. Pelez et 
ciselez l’oignon. Ötez les graines du piment et &mincez-le finement. Effeuillez 
le curry. Pelez et räpez le gingembre. 

Faites chauffer le ghee dans une sauteuse. Versez Purud dal, les graines de 
moutarde et de cumin, et faites-les dorer 30 secondes. Ajoutez Poignon, le gin- 
gembre et le piment et faites-les dorer 2 minutes. Ajoutez les epices restantes, 
salez et faites revenir le tout 1 minute. Ajoutez les pommes de terre, enrobez- 
les du melange aux epices et faites-les revenir 10 a 15 minutes, fusqu"a ce 
qurelles soient dorees et bien cuites. Afoutez les feuilles de curry, melangez 
et versez dans un plat a four. Baissez la temperature du four a 100 °C (th. 5/4) 
et glissez-y le plat afin que la garniture reste chaude le temps de preparer 
les dosas. 


Pour finir 

Faites chauffer la cr&piere enduite de ghee. Remuez la pate a dosas et versez- 
en une louche dans la po&le bien chaude en Tinclinant afin de former une 
cr&pe d’une epaisseur uniforme. Laissez cuire 2 a 5 minutes, yusqu”a ce que 
les bords soient dores et se recroquevillent l&gerement. 

Garnissez la cr&pe d’un sixieme des pommes de terre puis roulez-la. Retirez-la 
de la po&le et recommencez Foperation avec la pate et la garniture restante 
de façon a obtenir 6 dosas. Servez avec un raita (voir recette p. 303). 


(Ə Le conseil du chef 

En Inde, un melange d”epices se nomme c masala ə et non curry! 
Le curry est a Torigine le nom d’une plante a petites feuilles rondes, 
rentrant souvent dans la composition des masalas. 


(69 Bon d savoir 

Les vrais dosas masala sont preparees da partir de deux pätes fermentees 

de riz et d”urud dal decortiquees, donnant des galettes fines et croustillantes, 
mais difficiles a reussir. Ici, cette version simplifiee est celle preparee 

au quotidien dans nombre de familles indiennes. 
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Les recettes 


Legumineuses 


298 


Cornilles aux legumes-feuilles 
et pain de mais x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 2 heures 
Temps de repos :: 8 heures 


Pour les cornilles aux legumes-feuilles 

Faites tremper les haricots cornilles pendant 8 heures. Faites-les cuire a Peau 
pendant 45 minutes a 1 heure, jusqu’ä ce qu'ils soient tendres. Egouttez-les. 
Reservez. 

Lavez et sechez les feuilles de chou ou de legumes-feuilles. Emincez-les gros- 
sierement. Pelez et ciselez l’oignon. Pelez et hachez Tail. Faites revenir dans 
Phuile Poignon et Tail. Ajoutez les feuilles de chou, le laurier, le bouillon, le 
vinaigre et le sel. Faites mijoter 50 minutes a feu doux, jusqu’ä ce que les 
feuilles soient bien tendres. 

Ajoutez les haricots, melangez. Goütez et rectifiez Passaisonnement si neces- 
saire, en ajoutant du sel et du vinaigre selon votre goüt. 


Pour le pain de mais 

Prechauffez le four a 200 °C (th. 6). Faites fondre le beurre a feu doux. 
Möelangez la farine de ble, la farine de mais, la poudre a lever, le bicarbonate 
et le sel dans un petit saladier. 

Fouettez le lait ribot avec les ceufs dans un grand saladier. Ajoutez le beurre 
fondu. Sans cesser de remuer, versez le melange d’ingredients secs, jusqu’ä 
l’obtention d”une pate souple. Ne melangez pas trop la pate pour que le pain 
reste bien moelleux. 

Beurrez un moule carre de 20 cm de cöte. Versez la pate. Enfournez 20 a 
25 minutes, jusqu’ä ce que la pointe d’un couteau enfoncee au centre du 
pain ressorte söche et que sa surface soit dor€e. Laissez tiedir 10 minutes, 
demoulez puis decoupez en cubes. 

Servez tiede avec les haricots aux legumes-feuilles. 


(69 Le conseil du chef 

Le lait ribot, dit aussi babeurre et en anglais buttermilk, est issu a Vorigine 
du barattage de la creme pour la fabrication du lait. Il est riche en ferments 
lactiques, peu gras et acidule : il aide a obtenir des pätes legeres et bien 
levees. A defaut de lait ribot, ajoutez le jus d’1/4 de citron 4 22 cl de lait et 
laissez-le reposer 5 minutes, le temps qu’il caille l6gerement. Vous pouvez 
egalement faire de m&me avec du lait de soja. 


@ Bon d savoir 

Au Texas et dans d’autres Etats du Sud des Etats-Unis, il est de tradition pour 

le repas de la Saint Sylvestre de manger ce plat tres symbolique, pour s’assurer 
de ne pas manquer d’argent durant toute l’annee. Les haricots symbolisent les 
pieces, les feuilles les dollars et le pain de mais les lingots d’or. Une symbolique 
que Pon retrouve dans de nombreuses cultures, comme les lentilles en Italie et 
dans de nombreux pays: la preuve que les legumineuses sont un vrai trösor 1 


Ingredients 
180 g de haricots cornilles 
(dits aussi haricots a ceil noir) 


600 g de chou cavalier (chou vert en feuilles) 
ou d”un mölange de legumes-feuilles 
(feuilles de chou-rave, de brocolis, 

de navets, d’epinards, de kale...) 


1 gros oignon (100 g environ) 

2 gousses d’ail 

2 cuillerees a soupe d’huile (tournesol, olive...) 
1 feuille de laurier 

10 cl de bouillon de legumes 

1 cuilleree a soupe de vinaigre de vin rouge 

1 cuilleree a cafe de sel fin 

Poivre du moulin 


Pain de mais 

70 g de beurre + un peu pour le moule 

80 g de farine de ble 

100 g de farine de mais 

1,5 cuilleree a cafe de poudre a lever (6 g) 

12 cuilleree a cafe de bicarbonate de sodium 
(soit 5 g) 

12 cuilleree a cafe de sel fin 

22 cl de lait fermente (lait ribot) 

2 aufs 


Ustensile 
Moule de 20 x 20cm 


—ə Renvois techniques 
Cuire des legumineuses, p. 82 
Ciseler un oignon, p. 39 


Legumineuses  Lesrecettes 


300 


€) 


Ingredients 

200 g de feveroles seches 

2 citrons 

2 gousses d’ail 

Yə bouquet de persil 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
1 cuilleree a cafe de cumin 

1 pointe de couteau de piment de Cayenne 
Yə cuilleree a cafe de sel fin 

4 aufs 

2 tomates 

loignon 

Une douzaine d”olives vertes 


Foul medames x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 5 h 30 

Temps de repos : 8 heures 


Faites tremper les feves 8 heures dans une grande quantite d’eau froide. 
Faites-les cuire a l’eau bouillante pendant environ 5 heures a petit fremisse- 
ment. Vous pouvez egalement les faire cuire a Pautocuiseur pendant 1 heure. 
Egouttez les feves en reservant 1 louche du liquide de cuisson. 


Pressez les citrons, pelez et Ecrasez Tail. Hachez finement le persil. 


Ecrasez grossierement les feves a la fourchette. Assaisonnez d’huile d’olive, 
d’ail, de jus de citron, de persil hache, de cumin, de piment et de sel. Ajustez 
la texture a votre goüt en utilisant le liquide de cuisson reserve. 


Faites durcir les oeufs. Ecalez-les. 
Coupez les tomates en quartier. Emincez finement Poignon. 


Servez le foul medames chaud avec les oeufs, les tomates et les olives vertes. 
Proposez €galement avec des piments verts au vinaigre et du pain plat. 


(69 Le conseil du chef 

La cuisson des feves etant longue, privilegiez l’autocuiseur.. 

ou utilisez des conserves de foul medames deja cuites, a trouver 
dans les Epiceries orientales. 


(69 Bon äsavoir 

, Ce plat de petites feves (dites aussi c feves des marais ə, « feveroles » 

et € gourganes » au Quebec) compose traditionnellement le petit-dejeuner 
egyptien, accompagne de quelques legumes - tomates, concombre - 

et d’un oeuf dur, servt a lassiette ou dans un pain plat. Les feves mijotaient 
q feu doux toute la nuit, avant d”etre assaisonnees le matin. 

- Ce plat a rayonne dans tout le Moyen-Orient, avec des variantes. 

Ainsi en Syrie, on le nappe de tahini (creme de sesame). L’usage du piment 
est egalement tres repandu. 


—ə Renvois techniques 
Cuire des legumineuses, p. 82 
Preparer un oeuf dur, p. 104 


6) 


Ingredients 

250 g d’oignon jaune ou blanc 

5 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
125 g de lentilles brunes 

200 g de riz long grain 

Və cuilleree a cafe de cumin moulu 
Yə cuilleree a cafe de quatre-epices 
(piment de la Jamaique) 


Sel fin, poivre noir du moulin 


Pour servir 

Jus de citron, 

Yaourt a la grecque 

ou yaourt au lait de brebis 


Miaddara x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 


Pelez et emincez finement les oignons a Taide d’une mandoline. 


Faites chauffer Vhuile d’olive et faites-y frire les oignons 20 minutes, en 
remuant frequemment. Salez puis reservez-en la moitie. 


Faites precuire les lentilles 15 minutes a l’eau bouillante salee. Egouttez-les. 
Rincez soigneusement le riz. 


Dans l’huile ayant contenu les oignons, faites legörement dorer le riz et les 
epices. Afoutez les lentilles, la moitie des oignons dores et recouvrez d’eau 
chaude. Salez et faites cuire environ 20 minutes. 


Versez dans un plat de service, recouvrez d’oignons caramelises et servez 
avec un filet de fus de citron et du yaourt a la grecque. 


(69 Le conseil du chef 

Le temps de cuisson des lentilles peut &tre variable. La pr6-cuisson 

q l’eau permet de les attendrir : goütez, elles doivent &tre l6gerement fermes 
mais pas croquantes. Vous pouvez 6galement les faire tremper la veille 
pour reduire leur temps de cuisson. 


69 Bon dsavoir 

Surnomme c plat des pauvres ə, on retrouve ce riz aux lentilles et aux oignons 
frits sous differentes formes et appellations dans tout le Moyen-Orient, de Syrie 
en Egypte en passant par le Liban. A Torigine, on le preparait avec du boulghour. 
Les epices vartent selon les pays : on y trouve parfois un peu de cannelle, 

du piment de Cayenne... 


—ə Renvoi technique 
Utiliser une mandoline, p. 40 


Legumineuses Lesrecettes 


301 


 Ingredients 
Dal 


200 g d”urad dal decortiquees (blanches) 


loignon 

1 gousse d’ail 

1 morceau de gingembre frais 
de 2 a 4 cm selon votre goüt 


2 cuillerees a soupe de ghee ou d’huile de coco 


1 cuilleree a cafe de curcuma sec moulu 
25 cl de lait de coco 

25 cl de coulis de tomates 

1 cuilleree a cafe de garam masala 


1 pointe de couteau de piment rouge en poudre 


Yə citron vert 


Raita 

14 d’oignon rouge 

1 petit piment vert 

(plus ou moins selon votre goüt) 

Və mangue (environ 150 g de chair) 
Les graines d’% de grenade 

6 brins de coriandre fraiche 

Və cuilleree a cafe de graines de cumin 
Yə cuilleree a cafe de sel fin 

Yə. cuilleree a cafe de masala 


250 g de yaourt au lait entier, 
type yaourt a la grecque 


—ə Renvois techniques 

Preparer l’ail, p. 29 

Ciseler un oignon, p. 39 

Peler du gingembre, p. 29 

Preparer du beurre clarifie (ghee), p. 113 
Preparer un piment, p. 23 

Preparer une grenade, p. 134 

Preparer une mangue, p. 136 


Dal d’urad, raita a la mangue 
et d İq grenade x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Pour le dal 

Mesurez le volume des graines d’urad. Preparez deux fois leur volume d’eau 
chaude. Pelez et ciselez Poignon. Pelez et rapez Tail et le gingembre. 

Faites rissoler dans le ghee Fail, Poignon, le gingembre et le curcuma pendant 
3 minutes. Afoutez les graines d’urad et recouvrez de deux fois leur volume 
d’eau. Couvrez et faites cuire 25 minutes a feu doux. 

Versez le lait de coco, le coulis de tomates, le garam masala et le piment. 
Couvrez et laissez cuire a feu doux 15 minutes. Salez puis ajoutez le jus de 
citron hors du feu. 


Pour le raita 

Pelez et hachez finement Toignon. Ötez les graines du piment et hachez-le 
finement. Pelez et coupez la mangue en petits cubes. Prelevez les graines de 
la grenade. Hachez la coriandre fraiche. 

Ecrasez grossierement le cumin avec le sel au mortier. Melangez l’oignon, la 
mangue, les graines de grenade, la coriandre, le masala, le cumin, le piment 
et le yaourt. Servez le raita avec le dal. Accompagnez de riz basmati. 


(69 Le conseil du chef 

Le temps de cuisson des legumineuses varte en fonction de la durete de votre 
eau. Utilisez de preference de l’eau filtree et pensez a goüter regulierement 
votre preparation pour obtenir la consistance que vous souhaitez. 


(69 Bon äsavoir 

Le dal est un terme generique en Inde pour designer differentes legumineuses, 
de type lentilles ou pois. Par extension, ce terme designe egalement ce plat, 
dont la consistance est plus ou moins liquide selon les regions... et les goüts. 
On peut donc preparer du toor dal (a base de lentilles jaunes), du chana dal 

(a base de pois chiches a peau foncee), le mung dal (a base de haricot mungo), 
Purad dal (haricot urd de couleur noire, appele improprement soja noir, 

que Ton trouve sous le nom de c lentilles blanches » une fois pele et concasse), 
le masoor dal(ü base de lentille corail..). 
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Falafels et tabbouleh « 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 
Temps de repos : 8 heures + 4 heures 


Pour les falafels 

La veille, mettez les pois chiches a tremper dans une grande quantite d’eau. 
Egouttez puis rincez soigneusement les pois chiches. Pelez et degermez Tail. 
Pelez et coupez grossierement l’oignon. 

Mixez grossierement les pois chiches dans le bol d’un robot ou d’un blender 
avec Poignon et Fail. Afoutez toutes les herbes et les epices, le sel, le poivre, 
le bicarbonate et le sesame et mixez jusqu’a obtenir un melange homo- 
gene. Versez dans un plat, recouvrez de film &tirable et placez 4 heures au 
refrigerateur. 


Pour le tabbouleh 

Rincez le boulghour. Laissez-le tremper 15 minutes dans 25 cl d’eau chaude, 
puis egouttez-le en pressant fortement. Pelez et hachez Poignon. Epepinez 
les tomates et hachez-les finement. Placez-les au-dessus d”une passoire pour 
qu'elles rendent leur jus. Effeuillez le persil et la menthe, hachez finement 
leurs feuilles. Melangez dans un saladier le boulghour, Poignon, les tomates 
egouttees, le persil, la menthe, le jus de citron, Phulle d”olive. Salez et poivrez, 
placez au refrigerateur pendant 1 heure. 


Pour finir les falafels 

Façonnez des boulettes a Taide d’une petite cuillere en tassant bien la pate 
entre vos mains : vous devriez en obtenir 20 a 25.Faites chauffer l’huile dans 
une sauteuse. Faites-y dorer les falafels 2 minutes de chaque cöte. Epongez-les 
sur du papier absorbant puis reservez-les au four prechauffe a 100 °C (th. 3/4) 
le temps de faire cuire les falafels restants. Servez les falafels chauds avec la 
sauce tarator et le tabbouleh. 


(69 Le conseil du chef 

Une fois frits, les falafels refroidis se conservent 2 jours au refrigerateur 

et 2 mois au congelateur. Les falafels se servent €galement en sandwich, 
roules dans des pains pita avec du chou rouge et blanc emince, 

des rondelles de concombre, des tomates et des navets fermentes. 

Pour une version sans gluten, remplacez le boulghour par 100 g de semoule 
de chou:fleur. 


(69 Bon d savoir 

En Egypte, on utilise moitie pois chiches, moitie feves decortiqu6es 
trempees pendant 8 heures pour realiser la päte des falafels. Le goüt est 
legerement moins marque mais la tenue des falafels en est facilitee. 


Ingredients 

200 g de pois chiches secs 

2 gousses d’ail 

1 petit oignon (60 a 80 g) 

1 cuilleree a soupe de coriandre fraiche emincee 
1 cuilleree a soupe de persil frais &mince 

1 cuilleree a soupe de cumin en poudre 

1 cuilleree a cafe de coriandre en poudre 

1 cuilleree a cafe de menthe sechee 

Və cuilleree a cafe de sel 

Yə cuilleree a cafe de poivre 

Və cuilleree a cafe de bicarbonate de sodium 

1 cuilleree a cafe de graines de sesame blanches 
10 cl d’huile (tournesol, mais...) pour friture 


Pour le tabbouleh 

30 g de boulghour fin 

loignon 

2 a5 tomates (400 g environ) 

2 &3 bouquets de persil plat (120 g) 
Y2 bouquet de menthe 

Jus d’l1 gros citron 

7 cld’huile d’olive 

Sel fin, poivre du moulin 


Ustensile 
Blender ou robot-mixeur 


—ə Renvois techniques 

Preparer une sauce tarator, p. 125 
Preparer de la semoule de chou-fleur, p. 20 
Preparer des fines herbes, p. 38 
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 Ingredients 

150 g de haricots rouges 

150 g de haricots blancs ou roses 
2 beaux oignons (200 g) 

2 carottes (200 g) 

2.8 5 cötes de celeri (200 g) 

2 gousses d’ail 

1 poivron rouge 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
1 cuilleree a cafe de paprika doux 
Və cuilleree a cafe de coriandre moulue 
1 cuilleree a cafe de cumin 

60 cl de coulis de tomate 

15 cl de bouillon de legumes 

1 feuille de laurier 

2 clous de girofle 

1 cuilleree a cafe d’origan seche 

2 pincees de sucre 

1 petit piment rouge frais 

(plus ou moins selon votre goüt) 


1 pointe de couteau de piment rouge 
(Cayenne, ancho chile...), selon votre goüt 


Sel fin, poivre du moulin 


Pour servir 

1 bouquet de coriandre fraiche 
150 cl de creme fraiche 

ou creme epaisse de cajou 


125 g de fromage a pate dure räpe: 
cheddar, comte... 


—ə Renvois techniques 

Cuire des legumineuses, p. 82 

Ciseler l’oignon, p. 39 

Preparer l’ail, p. 29 

Preparer un bouillon de leğumes, p. 31 
Preparer un poivron, p. 22 
Preparer un piment, p. 23 


Preparer une cröme vegetale sans cuisson, p. 120 


Chili sin carne aux deux haricots x 


Pour 4 a 6 personnes 
Temps de preparation : 25 minutes 
Temps de cuisson : 2 h 30 
Temps de repos : 8 heures 


Faites tremper les haricots pendant 8 heures. Bincez-les puis faites-les cuire 
a Peau bouillante pendant 1 h 30. Vous pouvez egalement les cuire a l’auto- 
cuiseur pendant 50 minutes. Goütez les haricots : ils doivent &tre legörement 
fermes. Egouttez-les et reservez-les. 


Pelez et hachez les oignons. Pelez et coupez les carottes en gros morceaux. 
Effilez le celeri et decoupez-le en tronçons. Pelez, degermez et hachez les 
gousses d’ail. Pelez et decoupez le poivron en cubes. 


Faites chauffer Phuile dans une sauteuse. Faites-y rissoler l’oignon et Pail pen- 
dant 2 minutes. Ajoutez le celeri, les carottes et le poivron. Faites-les sauter 
5 minutes, puis ajoutez le paprika, la coriandre moulue et le cumin. Faites-les 
dorer 1 minute, puis ajoutez le coulis de tomate, le bouillon, le laurier, les clous 
de girofle, Porigan, le sucre, sel et poivre selon votre goüt. 


Portez a ebullition et ajoutez les haricots. Laissez cuire a feu doux 50 a 
45 minutes, selon le degre de fermete des haricots. Une partie va se defaire 
et faire Epaissir la sauce. 


Effeuillez et emincez la coriandre. Ajoutez-en la moitie hors du feu au chili. 
Reservez le reste dans un bol. 


Servez le chili dans des assiettes creuses, en proposant avec des tortillas, de 
la coriandre fraiche, de la creme et du fromage räpe. 


@Le conseil du chef 

, Pour une illusion «con carne ə, vous pouvez ajouter d ce chili 200 g de seitan 
hache (voir technique, p. 69) ou 30 g de proteines de soja texturees (poids 
avant rehydratation) rehydratees dans du bouillon. Faites-les rissoler avec 
les oignons et poursuivez la recette de la möme maniere. 

, Vous pouvez Egalement utiliser 600 g de haricots en conserve deid cuits, 
bien rinces et €gouttös. 


(69 Bon d savoir 

Le chili, qu”il soit € con carne ə ou comme (ci csin carne ə, n”a rien 

de mexicain.. mais tout de texan 1 Comme son nom l’indique, le piment 
en est un de ses composants principaux. On l’y retrouve sous sa forme 
fratche (habanero, serrano ou ialapefo) et seche (ancho chile, chipotle..): 
a vous de doser selon votre goüt! 


Les recettes 


Legumineuses 


307 


Les recettes 


İ 
N 


Legumineuses 


308 


Bean pie x 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 55 minutes 
Temps de repos:1 heure 


Pour la päte 

Melangez dans un saladier la farine et le sel. Creusez un puits et ajoutez le 
beurre. Incorporez-le du bout des doigts, jusqu’ä obtenir une texture gros- 
sierement sableuse. Ajoutez le vinaigre de cidre puis l’eau et petrissez l€gö- 
rement jusqu’a obtenir une boule de pate. Recouvrez la päte de film etirable 
et placez-la 1 heure au refrigerateur. 


Pour la garniture 

Reduisez en puree les haricots blancs a Taide d”un blender. Ajoutez les oeufs, 
le lait concentre, le sucre, le beurre, la farine, Pextrait de vanille, la cannelle 
et la muscade. Mixez fusqu”a obtenir un appareil homogene et r6servez. 


Pour finir 

Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Etalez la päte sur un plan de travail farine 
sur une epaisseur d’environ 6 mm. Garnissez-en un plat a tarte beurre de 
24 cm de diametre. Garnissez-le de billes de cuisson posees sur un papier 
sulfurise et faites cuire a blanc 15 minutes. 

Retirez les billes de cuisson et versez l’appareil aux haricots dans le fond de 
tarte. Enfournez pour 40 minutes, jusqu’ä ce que la garniture soit prise et 
legörement doree. 


(69 Le conseil du chef 

Pour reussir la püte, le beurre doit &tre bien frotd : s”il fait chaud, n’hesitez pas 

a placer les cubes de beurre 30 minutes au congelateur. Vous pouvez la 

realiser au robot-mixeur muni d”une lame en € S): mixez les ingredients secs, 
puis ajoutez le beurre en parcelles en l’incorporant par d-coups, et enfin les 
liquides. Arr&tez le robot des formation d’une boule de päte. Cette päte peut etre 
preparee jusqu’a 2 jours a Pavance et peut etre congelee pendant 2 mois. 


(69 Bon äsavoir 

La c bean pie » est nee dans les annees 1930 a Chicago, suivant les preceptes 
nutritionnels d”Elüah Muhammad, createur de la Nation of Islam, qui prohibait 
la consommation de patate douce - souvent consommee en dessert. 

On la deguste encore dans certaines communautes de Detroit a Washington. 


—ə Renvois techniques 
Preparer une päte sablee, p. 65 
Etaler une päte, p. 66 

Foncer un moule d tarte, p. 67 
Cuire un fond de tarte d blanc, p. 76 


Ingredients 

Päte 

180 g de farine + un peu pour €taler 

YA de cuilleree a cafe de sel fin 

110 g de beurre bien froid, coupe en cubes 
+ un peu pour le moule 

1 cuilleree a cafe de vinaigre de cidre 

3 cuillerees a soupe d’eau glacee 


Garniture 

180 g de haricots blancs deja cuits 

2 caufs 

12 cl de lait concentre non sucr€ 

170 g de sucre blond de canne 

60 g de beurre fondu 

1 cuilleree a soupe de farine (soit 20 g) 

2 cuillerees a cafe d’extrait de vanille 

1 cuilleree a cafe de cannelle moulue 

Yə cuilleree a cafe de noix muscade räpee 


Ustensiles 
Moule a tarte de 24 cm de diamötre 
Blender ou robot-mixeur 


Christophe Moret pr&sente sa recette, 312 


Rouleaux de printemps du tempeh, 315 

Raviolis chinois au tofu et aux champignons noirs, 316 
Chou rouge sdute au tofu fume et chätaignes, 319 
Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, 320 
Gado-gado au tempeh, 323 

Chow mein du tofu lacto fermentg, 324 

Lo han chai, 327 

Cake ü l’orange et aux pistaches au tofu soyeux, 328 


Soja 


Christophe 
Moret 


Forme auprös de Bruno Cirino au 
Grand Hötel de Saint-Jean-de-Luz puis au 
Chäteau Eza, Christophe Moret rejoint 
Jacques Maximin au Theätrea Nice en 1989. 
Sa rencontre en 1990 avec Alain Ducasse 
marque le debut de leur collaboration au 
Louis-XV, puis au 59 Poincar& et au Spoon. 
En 2003, il devient Chef du Plaza Athenee 
(3 etoiles Michelin) avant de diriger a partir 
de 2010 le mythique restaurant Lasserre. 
Il ycr&ee un menu vegetarien valorisant le 
tofu, le petit-6peautre et les legumes qu’il 
affectionne particulierement. En 2015, 
il rejoint le Shangri-La Hötel Paris en tant 
que Chef Executif des trois restaurants du 
palace, unissant gastronomie française et 
asiatique. Il propose de nombreux plats 
vegetariens et vegetaliens a sa carte, tra- 
vaillant avec plusieurs producteurs locaux 
de la region parisienne. 


Appreciant le goüt du tofu pour Favoir 
decouvert en Asie, Christophe Moret en mal- 
trise la fabrication pour offrir un produit 
irreprochable permettant de decouvrir le 
vrai goüt de ce produit souvent meprise des 
gastronomes occidentaux. Travaill& avec 
des herbes a la façon d’une royale, il prend 
une toute autre dimension gustative. 


ə Shangri-La Paris 
10 avenue d’lena, 75116 Paris — France 


eh 


Pour 4 personnes 


Tofu 
10 g denigari 
100 8 d’eau 
325 gdelaitdesoja 
1cuilleree d soupe 
emincee de chaque 
herbe suivante : 
cerfeuil, melisse, 
coriandre, persil, 
menthe 


Jus d”herbes 
16chalote 

15 g d”huile d’olive 
10 cl de vin blanc 
1cuilleree d soupe 
de vinaigre cristal 
15 cl de lait de sola 
1 poignee de feuilles 
de chacune 

de ces herbes: 
cerfeuil, melisse, 
coriandre, persil, 
menthe 


Legumes 

1 betterave jaune 

1 betterave Chioggia 
lradis red meat 


2 petits oignons 
nouveaux (cebettes) 


Temps de pr&paration: 
Temps de repos:1 heure 
İn padientsnade :1 heure 


45 minutes 


2 carottes jaunes 

2 carottes violettes 
2 carottes oranges 
Huile d’olive 
Quantite suffisante 
de bouillon 

de legumes 


1endive 

1endive rouge 
1coeur de romdine 
1 poire Conference 
ou Comice 


1mangue thaie verte 


A radis avec leurs 
fanes 


2 fenouils 


1 betterave 
crapdudine cuite 
qu feu de bois 


1pomme Granny 
Smith 


Marinade pickles 
100 g d’eau minerale 
(Volvic de preference) 


60 8 de vinaigre 
cristal 


60 g de miel 
d’acacia 


Le meilleur de nos maraichers 
en tofu herbace 


Pour le tofu soyeux aux herbes 

Diluez le nigari dans l’eau. Portez le lait de soja a 45°C. Versez le nigari dilu€ dans le 
lait, melangez a l’aide d’une maryse et ajoutez les herbes emincees. Repartissez dans 
4 assiettes creuses sur une epdisseur de 2 cm. Reservez au refrigerateur 1 heure au 
minimum. 


Pour les legumes marines 

Emincez ala mandoline les betteraves crues, le radis red meat et les oignons peles sur 
une epdisseur de 2 mm. Melangez tous les ingredients de la marinade, portez a ebulli- 
tion. Versez chaud sur ces leğumes et laissez mariner 1heure ü temperature ambiante. 


Pour les autres leğumes 

Pelez au besoin les legumes et les fruits restants. Coupez les carottes a la mandoline 
Faites-les suer sans coloration dans une sauteuse avec de l’huile d’olive etdu bouillon 
de legumes ü hauteur. Reservez. Taillez les endives et la romdine en plumes. Coupez la 
poire et la mangue ä la mandoline. Detaillez les lamelles de poires en cercles a l’aide 
d’un emporte-piece de 2 cm de diametre, et la mangue en triangles de 2,5 cm de cöte. 
Coupez les radis restants et les fenouils a la mandoline le plus finement possible. 
Reservez-les dans de l’eau glacee pour qu”ils conservent leur croquant. Coupez la bet- 
terave crapaudine ü la mandoline et faites-en des rouleaux delcm. 


Pour le jus d”herbes 

Pelez et emincez Fechalote. Faites-la suer dans !’huile d”olive, deglacez au vin blanc et 
faites reduire a sec. Ajoutez le vinaigre, faites d nouvedu reduire ü sec. Portez le lait 
de soja 4 45°C, ajoutez les herbes et Pechalote. Mixez dans un blender puissant pour 
obtenir une sauce verte onctueuse. 


Pour dresser 

Egouttez de leur marinade les legumes. Epongez soigneusement les leğumes conserves 
dans edu froide. Repartissez harmonieusement les legumes sur le tofu.Versez la sauce 
aux herbes tiedes et degustez sans attendre. 
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Ingredients 

200 g de tempeh 

125 g de vermicelles de soja (poids sec) 
50 g de noix de cajou 


4 poignöes d’herbes melangees de votre goüt: 


menthe, coriandre, cresson, ciboulette... 


Une douzaine de radis 

4 poignöes de pousses d’epinard 
yz citron 

12 feuilles de riz 


Sauce au sesame 

2 cuillerees a soupe de mayonnaise 

2 cuillerees a soupe de vinaigre de riz 

1,5 cuilleree a soupe de sauce soya (tamari) 

2 cuillerees a cafe de tahini (puree de sesame) 
1 cuilleree a cafe d’huile de sesame grille 

1 cuilleree a cafe de mirin 

1 cuilleree a cafe de sucre fin 


Rouleaux de printemps 
au tempeh x 


Pour 12 rouleaux (4 a 6 personnes) 
Temps de preparation : 50 minutes 


Faites cuire le tempeh 10 minutes a la vapeur. Emiettez-le avec vos mains et 
laissez-le refroidir a temperature ambiante. 

Faites tremper les vermicelles de soja 5 minutes dans Teau bouillante. Rincez- 
les a Teau froide et coupez-les grossiörement a l’aide de ciseaux. Torreflez les 
noix de cajou dans une poğle et hachez-les grossierement. 

Effeuillez les herbes et hachez-les grossiörement. Lavez soigneusement les 
radis et emincez-les finement a l’aide d’une mandoline. Rincez et sechez les 
pousses d”epinards. 


Melangez les pousses d”epinards, les herbes, les radis, les vermicelles de soja, 
les noix de cajou, le tempeh et le jus de citron. Melangez a Faide de vos mains. 


Humidifiez une galette de riz. Placez en bas de la galette une petite poignee 
de salade ainsi preparee. Repliez les cötes puis le bas pour emprisonner la 
garniture. Roulez de façon serree. Recommencez avec les autres galettes 
jusqu’a epuisement des ingredients. 


Placez au refrigerateur pendant 2 heures au maximum, recouvert d”un linge 
propre pour E€viter qu’elles ne dessöchent. 


Pour la sauce 
Melangez tous les ingredients dans un bol et emulsionnez a l’aide d’une 
fourchette. 


(69 Le conseil du chef 

Selon votre goüt et la saison, vous pouvez remplacer les radis par 

un peu de concombre finement coupe, de radis blanc (daikon) ou noir, 
de carottes crues... A la place de la sauce au sesame, vous pouvez 
utiliser une veganaise (voir p. 89) ou une sauce dengaku fp. 266). 

Enfin, a defaut de vermicelles de soja, pensez aux vermicelles de riz 1 


(69 Bon äsavoir 

Vous pouvez preparer la garniture fusqu”ü 12 heures a l’avance 
en la conservant dans une boite hermetique du refrigerateur. 
En revanche, preparez les rouleaux a la derniere minute, 

pour conserver toute leur fraicheur. 


—ə Renvois techniques 
Cuire du tempeh vapeur, p. 93 
Utiliser une mandoline, p. 40 
Utiliser une galette de riz, p. 54 
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Raviolis chinois au tofu 
et aux champignons noirs xx 


Pour une quarantaine de raviolis 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 

Temps de cuisson : 15 minutes 


Pour la päte 

Portez Peau a Ebullition. Versez Peau bouillante peu a peu sur la farine en 
melangeant, de preference a Taide d’une paire de baguettes. Laissez la päte 
refroidir une quinzaine de minutes, puis lorsqurelle est a une temperature 
oü vous pouvez la manipulez, petrissez-la jusqu’ä ce qu’elle soit lisse. Couvrez 
d’un film etirable et laissez reposer le temps de preparer la farce. 


Pour la farce 

Pressez le tofu. Faites gonfler les champignons noirs dans l’eau chaude. 
Egouttez-les puis hachez-les finement. Nettoyez soigneusement puis emin- 
cez le poireau. Faites-le sauter 5 minutes dans une poğle antiadhesive pour 
l’attendrir. Pelez et räpez le gingembre. Hachez tres finement la ciboulette. 
Emiettez le tofu. Melangez tous les ingredients et laissez reposer le temps 
de plier les raviolis. 


Pour les raviolis 

Divisez la päte en quatre etroulez chaque morceau en un long boudin sur un 
plan de travail saupoudre de fecule. Decoupez-les en petits morceaux d’envi- 
ron 5 a 4 cm de long et aplatissez-les en galette avec vos mains. Etalez-les en 
disque sur le plan de travail sans les faire se chevaucher. 

Badigeonnez le tour d’un disque d’un peu d’eau a Faide du doigt ou d’un 
pinceau. Disposez une a deux cuillerees a cafe de farce en son centre, puis 
repliez les bords en chassant Tair et en appuyant fermement. Recommencez 
jusqu’a epuisement des elements. Posez les raviolis au fur et a mesure sur 
un plan de travail farine. 

Faites chauffer la moitie de Phuile dans une sauteuse. Disposez des raviolis 
sans les faire se chevaucher, laissez-les dorer 2 a 5 minutes. Versez 5 cl d’eau, 
couvrez immediatement et laissez cuire 5 minutes, jusqu’a ce qu’il ne reste 
plus d’eau. Recommencez avec les raviolis restants. 

Preparez la sauce en melangeant tous les ingredients dans un bol. Servez 
avec les raviolis chauds. 


@Le conseil du chef 

Si vous n’avez pas le temps, vous pouvez utiliser des feuillets a ravioli chinois 
du commerce: leur päte est plus fine et contient de l’ceuf, mais ils se plient 

et se cuisent de la m&me façon que ci-dessus. 


(66 Bon äsavoir 

Ces raviolis peuvent se congeler crus. Disposez-les a plat sur une plaque 

et congelez-les toute une nuit avant de les placer dans des sacs de congelation 
ou des bottes, ot ils se conserveront 2 mois. Ils se preparent sans decongelation, 
a condition de prolonger leur cuisson a la poöle de 2 d 3 minutes. 


Ingredients 

Pate 

20 8 22 cl d”eau 

300 g de farine de ble T45 


Fecule de pomme de terre 
ou amidon de mais (pour etaler) 


Farce 

500 g de tofu ferme 

20 g de champignons noirs seches 

1 blanc de poireau (100 g) 

20 g de gingembre frais 

Yə bouquet de ciboulette 

2 cuillerees a soupe de sauce soja claire 
1 cuilleree a soupe de fecule de pomme de terre 
ou amidon de mais 

1 pincee de sucre 

Sel fin (au goüt) 


Cuisson 
4 cuillerees a soupe d’huile de tournesol 
15 cl deeau 


Sauce 

3 cuiller&es a soupe de vinaigre de riz noir 
2 cuillerees a soupe de sauce soja claire 

1 cuilleree a soupe d’huile de sesame 


Piment (en pate ou frais, 
facultatif et selon votre goüt) 


—ə Renvois techniques 

Presser du tofu, p. 88 

Rehydrater des champignons seches, p. 99 
Nettoyer un poireau, p. 24 

Peler du gingembre, p. 29 

Faconner des raviolis chinois, p. 70 


Ingredients 

Yə chou rouge (soit environ 500 g) 

2 €chalotes 

200 g de tofu fum& 

1 branche de romarin 

2 cuillerees a soupe d’huile (tournesol, colza) 
2 cuillerees a soupe de vinaigre de cidre 
1-clou de girofle 

200 g de chataignes deja cuites et pelees 
(sous vide ou surgelees) 


2 pommes a cuire 
(Reine des Reinettes, Canada Grise) 


Tabasco (selon votre goüt) 
Sel fin, poivre du moulin 


Chou rouge saute 
au tofu fume et chätaignes x 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 


Ötez le coeur du chou. Emincez-le finement. Pelez les &chalotes. Emincez-les 
en longueur. Coupez le tofu fum& en des. Coupez les pommes en deux, ötez 
leur coeur et coupez-les en des. Effeuillez le romarin, rassemblez les feuilles 
et &mincez-les aussi finement que possible a l’aide d’un grand couteau. 


Faites chauffer 1 cuilleree a soupe d’huile dans une poğle et faites-y dorer le 
tofu de tous cötös. Reservez sur une assiette. Faites dorer les des de pomme 
a leur tour dans l’huile, puis reservez-les. 


Afoutez l’huile restante et ajoutez le chou dans la po&le. Salez et faites sauter 
a feu vif pendant 5 minutes, jusqu’a ce qu'il ait perdu son volume. Ajoutez le 
vinaigre et le clou de girofle, couvrez et laissez cuire 10 minutes. 


Ajoutez les pommes, les chätaignes et les Echalotes. Laissez cuire a couvert 
une dizaine de minutes, en remuant frequemment. 


Hors du feu, ötez le clou de girofle. Afoutez le tofu, le romarin et le tabasco, 
melangez et servez sans attendre. 


Bon d savoir 

Les chütaignes sont delicieuses mais longues d preparer lorsqurelles 

sont encore dans leur coque. N”hösitez pas d utiliser des chütaignes pelees 
a sec sous vide, tres savoureuses, ou a defaut des chätaignes surgelees. 
Evitez les chätaignes en conserve au naturel, trop farineuses. 


—e Renvoi technique 
Presser du tofu, p. 88 


Les recettes 


Soja 
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Les recettes 


Soja 


320 


Saute d’epinards 
et de chanterelles au tofu x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 


Pour le tofu 

Pelez et räpez le gingembre. Melangez la sauce sola, le sucre, l’huile et les 
graines de sesame dans un plat creux pour faire la marinade. Epongez le 
tofu, coupez-le en des et melangez-le avec la marinade. Laissez mariner 
30 minutes, ou au moins le temps de preparer la suite de la recette. 


Pour les legumes 

Pelez, degermez et hachez la gousse d’ail. Emincez l’oignon vert. Lavez soi- 
gneusement les epinards, hachez-les grossierement si besoin. Nettoyez si 
necessaire les chanterelles avec unlinge sec, &mincez-les si elles sont de taille 
importante, sinon conservez-les entieres. 

Faites chauffer 1 cuiller&e a soupe d’huile. Faites-y dorer le tofu egoutte de 
sa marinade - que vous reserverez soigneusement. R&servez le tofu sur une 
assiette. 

Faites chauffer l’huile restante. Versez les champignons, Fail et Poignon. 
Salez legerement afin de faire ressortir leur eau et faites sauter le tout 5 a 
8 minutes. Reservez dans un bol. 

Placez les epinards dans la m&me poğle, salez legerement et faites-les tomber 
182 minutes, jusqu’ä ce qu'ils perdent leur volume. Afoutez les champignons 
puis le tofu ainsi que la moitie de la marinade reservee. Faites sauter a feu vif 
2:8 5 minutes, goütez et ajoutez selon votre goüt le restant de la marinade. 
Saupoudrez de graines de sesame, melangez et faites sauter encore 1 minute. 


(69 Le conseil du chef 

Vous pouvez faire sauter a l’avance les champignons et les epinards, 
puis faire mariner le tofu jusqu’a 24 heures a l’avance:de la sorte, 

il ne vous restera qu’a le faire dorer a la po&le avant de le melanger 
aux autres ingredients, pour un plat ainsitres rapidement pröt. 


—e Renvois techniques 
Peler du gingembre, p. 29 
Po&ler des champignons, p. 98 


Ingredients 

1 gousse d’ail 

1 oignon nouveau (cebette, oignon vert) 
600 g d”epinards frais 

300 g de chanterelles 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

Sel fin, poivre du moulin 


Tofu 

1 petit morceau de gingembre frais (5 a 10 g) 
4 cuillerees a soupe de sauce soja 

2 cuillerees a cafe de sucre roux 

ou de sirop (agave, erable) 

1 cuilleree a cafe d’huile de sesame grillee 

2 cuillerees a soupe de graines de sesame 
200 g de tofu ferme 


Ustensile 
Wok (a defaut sauteuse) 


Ingredients 

500 g de pommes de terre nouvelles 

2 chayottes 

4 ceufs bio ou de poules €levees en plein air 

200 g de tempeh 

1 cuilleree d’huile de votre choix (coco, sesame...) 
2 petits concombres 

12 chou vert (chou chinois, coeur de chou vert...) 
4 poignöes de germes de haricot mungo 


Sauce 

120 g d’arachides non salees 

1 gousse d’ail 

Və piment rouge frais 

(plus ou moins selon votre goüt) 
30 g de sucre de palme 

2 citrons verts 

1 cuilleree a cafe de tamarin 

8 a 10 cl de lait de coco 


Ustensile 
Blender ou robot puissant 


—ə Renvois techniques 

Cuire ala vapeur, p.41 

Cuire du tempeh, p. 93 

Preparer une puree d”oleagineux, p. 118 
Preparer un piment, p. 23 

Preparer un oeuf dur, p. 104 


Gado-gado du tempeh x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Pour la sauce 

Faites legerement griller les arachides a la poele en les remuant reguliere- 
ment ou a 180 °C (th. 6) dans le four, en les surveillant. 

Pelez Fail. Coupez et ötez les graines du piment, prelevez-en le morceau de 
la taille de votre choix pour une saveur plus ou moins pimentee. Pressez le 
citron. 

Concassez grossierement le sucre de palme. Mixez-le jusqu’ä ce qu"il soit 
reduit en une poudre grossiere, puis ajoutez Fail, le piment et les arachides. 
Mixez jusqu’a l’obtention d’une texture poudreuse. Ajoutez le jus des citrons 
verts, le tamarin et progressivement le lait de coco en continuant de mixer 
Yusqu"a obtenir la texture desiree, plus ou moins fluide selon votre goüt: vous 
n"aurez peut-&tre pas besoin d’ajouter tout le lait de coco. 


Pour le reste 

Lavez en frottant les pommes de terre. Pelez les chayottes et coupez-les 
en deux. Faites cuire a la vapeur les chayottes 5 minutes, puis ajoutez les 
pommes de terre et faites cuire le tout a nouveau 15 minutes. Veriflez la 
cuisson : une lame doit pouvoir facilement entrer dans la chair. 

Faites durcir les ceufs 10 minutes dans l’eau fremissante. 

Coupez le tempeh en batonnets et faites-le dorer 2 minutes de chaque cöte 
dans une poele chaude avec Phuile de sesame. 

Lavez, essorez et emincez le concombre, le chou. Bincez et essorez les germes 
de haricot mungo. 

Bepartissez dans les assiettes pommes de terre, chayottes, chou, concombre, 
oeuf et tempeh. Garnissez de sauce et servez. 


@Le conseil du chef 

Le gado-gado indonösien peut se decliner en toutes saisons et sous toutes 
les latitudes en fonction des legumes de saison : radis, tomates ou salades 
de votre choix sont ainsi les bienvenues, toujours crues. Vous pouvez 
enrichir le gado-gado de tofu ferme coupe en lamelles, comme on le fait 
parfois en Indonesie. L’important, c’est de varier l’assiette:« gado » signifiant 
« melanger » donnez-vous en d caeur joie! 


(69 Bon äsavoir 

, La sauce se conserve 5 jours dans un bocal hermetiquement ferme 

qu refrigerateur. 

, Sİ vous &tes presse, vous pouvez remplacer les arachides par du beurre 
de cacahuetes non sucre du commerce. 


Les recettes 


Sola 
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Les recettes 


Soja 


324 


Chow mein 
au tofu lacto-fermente x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de repos : 15 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Epongez le tofu, coupez-le en des. Melangez dans un bol la sauce d’huitre, 
1 cuilleree de sauce soja, le cinq-epices et la sauce pimentee. Versez sur le 
tofu, melangez et laissez mariner le temps de pr&parer les autres ingredients. 


Rehydratez les champignons noirs 15 minutes dans un bol d’eau chaude. 
Rincez-les puis &mincez-les finement. Pelez les carottes, coupez-les en 
julienne. Emincez le chou chinois, le celeri et l’oignon. Pelez puis Ecraser 
Pail degerme. 


Faites cuire les nouilles a Peau bouillante salee en fonction du temps indiqu€ 
sur leur paquet. Egouttez-les. 


Faites chauffer la moitie de Phuile dans un vvok. Faites-y revenir 2 minutes le 
tofu €goutt€ de sa marinade - que vous reservez. Ötez le tofu. Ajoutez l’huile 
restante et versez Poignon et Tail. Faites-les revenir 2 minutes, puis ajoutez 
le chou chinois. Faites revenir en remuant 2 a 3 minutes, puis ajoutez les 
carottes, le celeri et les champignons noirs. Faites cuire 2 a 5 minutes en 
remuant sans cesse, puis ajoutez les nouilles, la marinade reservee et la sauce 
soja restante. Ajoutez le tofu et faites sauter 1 a 2 minutes, pour enrober les 
nouilles de sauce et rechauffer le tofu. 


(69 Bon d savoir 

Le chovv mein, corruption de c chau meing ə, s’est diffuse partout dans le monde 
avec la diaspora chinoise : present surtout aux Etats-Unis et en Angleterre, 

il connatt de tres nombreuses variations, comme le remplacement des 
chütaignes d’eau traditionnelles par du celeri. Au boeuf, au poulet, au tofu, 

il en existe presque autant de variations que de restaurants! 


—e Renvois techniques 
Rehydrater des champignons seches, p. 99 
Preparer l’ail, p. 29 


Ingredients 

150 g de tofu lacto-fermente 

1 cuilleree a soupe de sauce d’huitre vegetarienne 
5 cuillerees a soupe de sauce de sola 

aux champignons 

1 cuilleree a cafe de cinq-epices 

1 cuilleree a cafe de sauce pimentee (Sriracha) 
ou plus selon votre goüt 

5 champignons noirs 

2 carottes 

Yə chou chinois 

1 cöte de celeri 

loignon 

182 gousses d’ail 

200 g de nouilles chinoises de ble 

2 cuillerees a soupe d’huile de sesame 


Ustensile 
VVok 


Ingredients 

6 shiitakes (Champignons parfumes) seches 
10 g de champignons noirs 

40 g de vermicelles de sola 

1 feuille de peau de soja sechee 

50 g de pousses de bambou (en conserve) 
100 g de seitan 

8 morceaux de tofu frit 

Yə chou chinois (environ 500 g) 

2 carottes 

2 cötes de celeri 

2 gousses d’ail 

loignon 

1 morceau de gingembre d’environ 4 cm 

2 cuillerees a soupe d’huile d’arachide 

ou de sesame 

50 g de pousses de soja ou de haricots mungo 
2 cuillerees a soupe sauce sola 

2 cuillerees a soupe de vin de Shaoxing 

1 cuilleree a cafe de sucre 


Lo han chdi xx 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson :10 minutes 


Rehydratez les shiitak&s et les champignons noirs dans deux bols separes. 
Plongez les vermicelles dans Teau bouillante et laissez-les gonfler 5 minutes. 
Rehydratez dans l’eau chaude la peau de sola pendant 10 minutes. 


Egouttez et rincez les champignons noirs, coupez-les en lanieres. Egouttez 
les vermicelles et la peau de tofu. Coupez la peau de tofu en rubans. Egouttez 
les shiitakes en conservant leur eau de trempage, €mincez-les. Egouttez et 
rincez les pousses de bambou. 


Coupez le seitan en bouchees et les morceaux de tofu frit en deux. Emincez le 
chou et le celeri en lanieres. Pelez et coupez la carotte en petits cubes. Pelez, 
degermez et hachez Fail. Pelez et ciselez l’oignon. Pelez et räpez le gingembre. 


Faites sauter 1 minute l’oignon, Fail et le gingembre a feu vif avec l’huile. 
Ajoutez le chou et les carottes, faites revenir 5 a 4 minutes. 


Afoutez les nouilles, le seitan, le tofu frit, la peau de tofu, les pousses de bam- 
bou et de sola. Faites sauter 2 a 5 minutes, puis ajoutez la sauce sola, le vin, le 
sucre et 2 cuillerees a soupe de l’eau de trempage des champignons. 


Laissez mijoter et servez sans attendre. 


(69 Bon äsavoir 

Cest le plat traditionnel du premier jour du Nouvel An Chinois, toujours 
vegetarten : pour les bouddhistes aucun animal ou poisson ne doit &tre tue 

le premier jour de l’annee lundire. Chätaignes d’eau, noix de gingko et graines 
de lotus peuvent lui etre ajoutes: traditionnellement, il comporte au moins 
10 ingredients differents.. et parfois fusqu”ü 35 1 Connu sous le nom de 

« Delice de Bouddha ə, il a Evolue selon la diaspora chinoise et sa formulation 
varie selon les regions et les familles. 


—ə Renvois techniques 

Rehydrater des champignons secs, p. 99 
Peler du gingembre, p. 29 

Preparer l’ail, p. 29 


Les recettes 


Sola 
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Les recettes 


Soja 
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Cake dü l’orange et aux pistaches 
au tofu soyeux x 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 
Temps de repos : 2 heures 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Prelevez le zeste de l’orange et du citron. Räpez-le finement. Pressez les 
oranges et la moitie du citron, reservez le jus : vous devez obtenir environ 
20 cl de liquide. 


Torreflez les pistaches dans une poele. Hachez-les grossierement. 


Fouettez les oeufs avec le sucre jusqu’a ce que le melange blanchisse et double 
de volume. Ajoutez le tofu sans cesser de fouetter puis la farine, la levure 
chimique et le sel. Ajoutez les zestes d’agrumes ainsi que les pistaches. 


Huilez legerement le moule. Versez la päte et enfournez pour 25 a 50 minutes, 
jusqu’ä ce que le gäteau soit dore. 


Au sortir du four, piquez legörement la surface du gäteau. Arrosez-le de jus 
d’orange - vous n’aurez peut-ötre pas besoin de la totalite, selon la texture 
plus ou moins humide que vous souhaitez obtenir - puis laissez-le refroidir 
dans son moule pendant 2 heures. Demoulez et servez en tranches fines. 


@Le conseil du chef 

N’hesitez pas a remplacer les pistaches par les oleagineux de votre choix 
(noisettes, amandes, graines de courge). Ce cake se conserve 2 jours emballe 
dans du film etirable. 


(69 Bon äsavoir 

L’emploi de tofu soyeux permet d’obtenir une texture moelleuse, sans utiliser 
de matieres grasses. Cette recette est inspiree par une recette d’Elisabeth 
Scotto, Pune des premiers auteurs culinaires a avoir introduit le tofu 

dans des recettes quotidiennes publiees dans les magasines feminins, 

des le debut des annees 1980. 


Ingredients 

2 oranges bio ou non traitees 

1-citron bio ou non traite 

50 g de pistaches decortiquees 

3 aufs 

130 g de sucre roux + 20 g pour le sirop 


160 g de tofu soyeux 

100 g de farine de ble (T65 de preference) 
1 cuilleree a cafe de levure chimique 

2 pincees de sel 


Ustensiles 
2 moules a cake de 6 x 15cm 


Emmanuel Rendut prösente sa recette, 332 


Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, 334 

Tartare d’algues, 335 

Veggie makis et soupe miso, 336 

Polenta aux girolles, abricots et romarin, 339 

Kadai de champignons, 340 

Croquettes d İq dulse et salade d’asperges crues, 343 

Boulettes de soja ü la japonaise, salade vvakame-concombre, 344 
Portobello burgers et chips de kale, 347 

Petits flans a la vanille et a la päche, 348 


Champignons 
et algues 


Emmanuel 
Renaut 


Amoureux depuistoujours de la mon- 
tagne, Emmanuel Renaut a demarre sa 
carriere a l’hötel de Crillon avec Christian 
Constant, cötoyant Yves Camdeborde et 
Eric Frechon. Travaillant ensuite aux cötes 
d’Yves Thuries puis de Marc Veyrat, il dirige 
le mythique Claridge”s de Londres puis 
s”installe a Megöve en 1997. Compagnon 
du Tour de France et Meilleur Ouvrier de 
France 2004, son restaurant Flocons de Sel 
est couronne de 3 &toiles en 2012. 


«Les bourgeons de sapin, les cham- 
pignons, la reine-des-prös, la gentiane : 
pourquoi aller chercher loin l’inspiration 
alors que j’ai tout cela a portee de main ? 
Mon jardin, c’est tout ce qui m’entoure. 
La technique fait place a l’&motion, il faut 
que les plats paraissent naturels et evi- 
dents, sans que Fon devine tout le travail 
derriere. Morilles et sabayon amaretto, 
petit pois-sureau : on a juste P”impression 
qu”ils sont faits pour aller ensemble ə, 
aime-t-il a souligner. 


Son restaurant propose toute l’an- 
nee un menu vegetarien. İci, on retrouve 
un champignon de cueillette travaille cru, 
avec l’un des condiments prefere d”Emma- 
nuel :le surprenant cafe, utilise a la façon 
d’une epice exhaussant les saveurs. 


ə Flocons de Sel 
1775 route du Leutaz, 74120 Megöve — France 
floconsdesel.com 
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Temps de preparation :30 minutes 


Temps 


Ingre 
50 grai 
20 cl d” 
2aube 


o 


4 personnes 
de cuisson :1 heure 


dients 

ns de cafe 

huile de pepin de rdisin 
gines moyennes 


Une pointe de poudre de cafe 
2 iolis cepes bien fermes 


20 feui 
Vinaig 
Selde 
Sel, po 


les de petite oseille 
e balsamique «tradition » 
aldon 


ivre 


Cepescrus, 
päte d’aubergine et cafe 


L’huile de cafe 
La veille, prenez les grains de cafe, passez-les sous le gril pour les torrefier et versez-les 
chauds dans un bocal avec l’huile de pepin. Laissez macerer ensemble. 


Caviar aubergine cafe 

Lavez les aubergines. Coupez-les en deux, enfermez chaque moiti€e avec quelques 
gouttes d’huile de cafe et5grains de cafe dans une feuille de papier aluminium, faites- 
les cuire au four pendant 1 heure environ 4 130°C (th. 4/5). A la fin de la cuisson, A l’aide 
d’une cuillere, retirez la pulpe, passez-la au blender et passez au tamis si necessdire. 
Rectifiez l’assaisonnementen sel et poivre et reservez au chaud. 


Dressage 

Dans chaque coupelle, disposez avec la puree d’aubergine-cafe tiede, les feuilles 
d”oseille et taillez les cepes finement. Ajoutez quelques gouttes d’huile de cafe et de 
balsamique, quelques grains de Maldon et une pointe de cafe en poudre. Servez rapi- 
dement pour que les cepes soient croquants. 


Champignons et algues EEE les recettes 


333 


Champignonsetalgues WEM les recettes 


334 


oo s 


Ingredients 
20 g de spaghetti de mer secs 
(ou 80 g de spaghetti de mer frais) 


20 g de champignons enoki 
(vous n’aurez pas besoin de tout) 


300 g de riz rond japonais cuit, 

non assaisonne 

80 cl de dashi aux algues 

2 feuilles d’algues nori 

1 cuilleree a cafe de the vert grille (hojicha) 
2 cuillerees a cafe de sesame 

Sauce soja pour servir 


Ochazuke aux spaghetti de mer 
et enoki x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson : 2 minutes 


Rehydratez les spaghetti de mer dans une grande quantite d’eau pendant 
30 minutes a 1 heure. Egouttez-les, reservez-lez. Coupez le pied des champi- 
gnons enoki. 


Repartissez le riz, les algues et les champignons dans 4 grands bols. Faites 
griller les algues nori. Portez le dashi a 80 °C. Faites-y infuser le the 2 minutes, 
filtrez. 


Versez dans les bols, saupoudrez d’algues grillees et de sesame. Proposez de 
la sauce soja pour accompagner. 


@® Bon äsavoir 

L’ochazuke est un plat traditionnel japonais clöturant le repas : on verse 

du the sur le dernier bol de riz que Pon mange. Cette habitude est devenue 

un plat a part entiere, agremente souvent de tranches de poisson, de poulet, 
de condiments varites... L’association champignons et algues presentee 

ici n'est pas traditionnelle mais ce plat s’y pr&te tres bien, puisqu”il permet 

de decouvrir ces ingredients de façon goüteuse, en les faisant tiedir au contact 
du liquide chaud. 


—e Renvois techniques 

Rehydrater des algues seches, p. 99 

Rötir une algue nori, p. 100 

Preparer un bouillon d’algues (dashi), p. 97 
Preparer du riz d sushi, p. 55 


Ingredients 
10 g de laitue de mer seche 
(soit 30 a 40 g environ fraiche) 


10 g de wakame sec 

(soit 30 a 40 g environ fraiche) 

5 g de dulse söche (soit 25 a 50 g fraiche) 
1 cuilleree a soupe de cäpres au sel 

Yə echalote (environ 20 g) 

4 cornichons au vinaigre 

1 pointe de couteau de moutarde 

4 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
Poivre du moulin 


Tartare d’algues x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de repos : 30 minutes (si algues söches) 


Rehydratez les algues söches. Dessalez les algues fraiches selon votre choix. 
Rincez longuement les cäpres. Pelez l’Echalote. Egouttez soigneusement les 
algues et pressez-les entre vos mains pour retirer le maximum d’eau. 


Placez dans le bol d’un mixeur tous les ingredients sauf Phuile d’olive et la 
moutarde. Mixez par a-coups jusqu’ä obtenir une texture non lisse. 


Afoutez l’huile d’olive et la moutarde, mixez encore pour emulsionner le tout. 
Goütez et ajustez l’assaisonnement si necessaire. 


Place dansun bocal hermetique, ce tartare se conserve 5 jours au refrigerateur. 


(66 Le conseil du chef 

Si vous utilisez des cäpres du sel, rincez-les longuement. Vous aurez besoin 
d’ajouter un peu d’acidite a votre tartare : aioutez-lul en ce cas un peu de /us de 
citron ou de vinaigre selon vos goüts. 

La plupart des algues se prötent a la realisation de tartares. En revanche, evitez 
d’utiliser du kombu d la texture un peu Epaisse. 


(69 Bon äsavoir 

Ce tartare se savoure d l’aperitiftout simplement sur du pain, mais peut aussi 
etre servi avec des legumes vapeur, möelange a des legumes-feuilles cuits puis 
utilise en tarte, comme dip pour tremper des cruditös.. 


—ə Renvois techniques 
Rehydrater des algues seches, p. 99 
Dessaler des algues, p.97 
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Veggie makis et soupe miso xx 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 45 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes 


Pour le riz 

Preparez et assaisonnez le riz a sushis selon la technique p. 55. Rincez le riz 
Yusqu”a ce que Teau qui s’Ecoule de la passoire soit claire. Laissez secher le 
riz a temperature ambiante pendant au moins 1 heure. 

Versez le riz avec l’eau froide dans une sauteuse a fond epais ou une cocotte 
en fonte. Couvrez et portez a ebullition. Baissez le feu et laissez cuire a feu 
doux 10 a 15 minutes, jusqu’a ce que Peau soit absorbee. Laissez reposer 108 
15 minutes a couvert. 

Pendant ce temps, preparez l’assaisonnement. Melangez dans une casserole 
le vinaigre, le sucre et le sel. Faites chauffer jusqu’ä ce que le sucre et le sel 
soit dissous. Placez le riz chaud dans un grand saladier, si possible a fond plat. 
Le recipient traditionnel est en bois, mais on peut &galement utiliser du verre 
ou du plastique, en aucun cas du metal. Versez en repartissant sur toute la 
surface le vinaigre et melangez al’aide d’une spatule en bois en soulevant le 
riz, pour eviter de le briser. Laissez refroidir a temperature ambiante avant 
utilisation. 


Pour les makis 

Coupez le concombre en bätonnets. Pelez l’avocat, coupez-le en lamelles et 
citronnez-les pour leur eviter de noircir. Pelez les carottes et &mincez-lesen 
fine julienne a l’aide d’une mandoline. Procedez au roulage des makis selon 
la technique p. 56. Ajoutez un peu de wasabi sur le riz avant de le garnir et 
de le rouler. 


Pour la soupe miso 

Rehydratez le wakame pendant 15 minutes. Egouttez-le puis emincez-le. 
Coupez le tofu en des. Emincez finement les tiges d’oignon. Portez a fremis- 
sement le dashi avec les tranches de gingembre et le sak. Diluez le miso dans 
un bol avec une louche de dashi, puis reversez le tout dans la casserole hors 
du feu et melangez jusqu’a dissolution du miso. Replacez sur le feu, ajoutez 
le wakame et le tofu puis augmentez la puissance pour porter le bouillon a 
fremissement. Ajoutez alors les oignons et ötez du feu :la soupe miso ne doit 
pas bouillir. Servez immediatement avec les makis. 


(66 Le conseil du chef 

Ces makis peuvent accueillir de nombreuses garnitures tels: 

- legumes rötis au four refroidis (voir recette, p. 226), 

- des de tofu, morceaux de tempeh passös a la vapeur (voir technique, p. 93), 
- legumes marinös en pickles (voir technique, p. 35), 

- champignons poeles a temperature ambiante, notamment shütakes, 

- omelette finement roulee , 

- fines herbes et feuilles de salade de petite taille (roquette, mäche..); 

- morceaux de fruits : fraise, mangue.. 


os 


Ingredients 

Makis 

500 g de riz a grains ronds special sushis 
75 cl d’eau 


Assaisonnement 

6 cl de vinaigre de riz 

40 g de sucre 

2 cuillerees a cafe de sel fin 


Garniture 

1 concombre 

2 avocats mürs 

2 carottes 

lcitron 

10 a 12 feuilles de nori 
VVasabi 


Soupe 

5 g de wakame seche€ 

200 g de tofu 

5 tiges d”oignons nouveaux (soit la partie verte) 
80 cl de dashi (bouillon d’algues) 

6 fines tranches de gingembre 

2 cuillerees a soupe de sake 

60 g de miso blanc 


Finition 

Lamelles de gingembre marinees (gari) 
VVasabi 

Sauce sola 


Ustensile 
Tapis a rouler (makitsu) 


—ə Renvois techniques 

Preparer du riz a sushi, p. 55 

Faire un maki, p. 56 

Preparer un bouillon d’algues (dashi), p. 97 
Rehydrater des algues seches, p. 99 
Utiliser une mandoline, p. 40 


€) 


SS 
Ingredients 
Champignons 
6 abricots secs 
2 cebettes (oignons nouveaux) 
avec leurs tiges 
500 g de girolles 
Un filet d’huile d’olive 
2 brins de romarin frais 
15 cl de bouillon de legumes 
ou de champignons 
10 cl d’eau chaude 
Sel fin, poivre du moulin 


Polenta 

80 cl de bouillon de legumes 
20 cl de lait entier 

12 feuille de laurier 

12 cuilleree a cafe de sel 

150 g de polenta precuite 
50 g de beurre 


1 cuilleree a soupe de mascarpone 
ou de creme epaisse 


Polenta aux girolles 
et abricots secs x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 25 minutes 
Temps de cuisson : 25 minutes 


Pour les champignons 

Faites tremper les abricots secs dans l’eau chaude. Egouttez-les puis coupez- 
les en laniöres. Emincez les oignons. Reservez leurs parties vertes. Nettoyez 
les girolles et coupez leur pied. Plongez-les 1 minute dans une casserole d’eau 
bouillante salee, egouttez-les soigneusement. 

Faites chauffer un peu d’huile d’olive dans une poele. Ajoutez la partie blanche 
des oignons eminces et laissez blondir 2 minutes. Ajoutez les girolles, faites 
sauter quelques instants puis ajoutez les abricots, le romarin en branche et 
le bouillon. Couvrez et laissez cuire 15 minutes a fremissement. Preparez la 
polenta pendant que les champignons cuisent. 


Pour la polenta 

Portez a Ebullition le bouillon de l&gumes, le lait, la feuille de laurier et le sel. 
Versez la polenta en pluie et faites cuire selon le temps indique sur le paquet 
(en general environ 5 minutes) en remuant sans cesse. Ötez le laurier, puis 
ajoutez le beurre et le mascarpone. Fouettez vivement pour les incorporer. 
Goütez et assaisonnez au besoin. 


Pour finir 

Ötez delicatement le romarin du plat. Ajoutez les verts d’oignon &minces aux 
girolles, salez et poivrez selon votre goüt. Disposez la polenta cr&meuse dans 
des assiettes, ajoutez les girolles et degustez sans attendre. 


(69 Bon äsavoir 

L’accord girolle-abricot sec, particulierement savoureux, 

est une idee signee Regis Marcon, qui decline cette association 
de parfums dans plusieurs de ses plats. 


—e Renvois techniques 
Po&ler des champignons, p. 98 
Rehydrater des fruits secs, p. 143 
Ciseler un oignon, p. 39 
Preparer de la polenta, p. 71 
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Kadai de champignons x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 30 minutes 


Faites dorer toutes les epices dans une poğle pendant quelques secondes. 
Versez sur une assiette, passez au moulin a cafe et reservez la poudre ainsi 
obtenue. 


Coupez le pied des champignons de Paris, nettoyez-les si besoin et coupez-les 
en lamelles Epaisses. Ötez le pedoncule des tomates et hachez-les grossiere- 
ment. Ötez le pedoncule du poivron, pelez-le et coupez-le en cubes. Pelez Pail 
et Poignon. Degermez l’ail, &mincez Voignon, &pluchez etrapez le gingembre 
ainsi que Tail. Ötez les graines des piments, hachez-les finement. 


Faites chauffer le ghee dans une sauteuse. Faites-y sauter les champignons: 
Peau doit sortir, s’&vaporer a la chaleur et les champignons legörement blon- 
dir. Reservez. 


Dans la meme sauteuse faites dorer Poignon 1 minute, puis ajoutez le gin- 
gembre et Fail et faites rissoler 1 minute. Ajoutez le poivron, les piments et 
les tomates fraiches (ou le coulis) et laissez revenir 5 minutes. Ajoutez les 
epices puis ajoutez les champignons. Melangez, afoutez 5 a 8 cl d’eau, portez 
a ebullition, couvrez et laissez cuire 10 minutes a couvert. 


Goütez, si necessaire prolongez la cuisson quelques minutes a decouvert pour 
reduire la sauce. Servez avec du riz ou des chapatis. 


(66 Le conseil du chef 
Cette recette peut egalement se preparer avec du paneer (voir technique, p. 110). 


(66 Bon äsavoir 

Lekadai(dit aussi karahi) est le nom du recipient dans lequel on prepare 
ce plat. Sorte de faitout a anses, son nom est donne €galement aux plats 
que Pon yprepare. 


—e Renvois techniques 

Peler du gingembre, p. 29 

Preparer l’ail, p. 29 

Ciseler un oignon, p. 39 

Preparer un piment, p. 23 

Preparer un beurre clarifie (ghee), p. 113 
Pöeler les champignons, p. 98 


Ingredients 

600 g de champignons de Paris 
4 tomates fraiches 

ou 15 cl de coulis de tomates 

Y2 poivron rouge 

2 gousses d’ail 

loignon 

1 morceau de gingembre frais 
de 2 a 5 cmdelong 

1 petit piment rouge 

(plus ou moins selon votre goüt) 


1 petit piment vert 
(plus ou moins selon votre goüt) 


2 cuillerees a soupe de ghee 


Melange d”epices 

1 cuilleree a cafe de graines de coriandre 
Və cuilleree a cafe de graines de cumin 

1 morceau de cannelle 

1 cardamome verte 

2 clous de girofle 

5 grains de poivre noir 

Və cuilleree a cafe de sel 


Ingredients 

Croquettes 

500 g de pommes de terre a chair farineuse 
(Bintje) 

Və cuilleree a soupe de gros sel 
10 cl de lait 

20 g de beurre 

15 g de dulse sechee 

2 aufs 

60 g de farine 

80 g de chapelure 

10 cl d’huile pour friture 

Sel fin, poivre du moulin 


Salade d’asperges 

8 asperges vertes 

Jus d'% citron 

1 cuilleree a soupe d’huile de noisette 

1 cuilleree a cafe de gomasio 

1 cuilleree a soupe de graines de sesame 
Poivre du moulin 


—ə Renvois techniques 
Rehydrater des algues seches, p. 99 
Peler des asperges, p. 36 

Paner d l’anglaise, p. 77 

Preparer un gomasio, p. 119 


Croquettes d İq dulse et salade 
d”asperges crues x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 55 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 


Pour les croquettes 

Pelez les pommes de terre, coupez-les en morceaux et rincez-les abondam- 
ment. Recouvrez-les d”eau froide, ajoutez le gros sel. Portez a Ebullition 
et faites cuire 20 a 25 minutes, jusqu’äa ce que la pointe d”un couteau les 
transperce facilement. Egouttez-les sans attendre pour eviter qurelles ne se 
gorgent d’eau. Ecrasez-les a Paide d’un presse-pur€e au-dessus de la casserole 
de cuisson. Faites legerement dessecher la pur&e a feu doux en la melangeant 
a la spatule en bois sans cesse. 

Pendant ce temps, portez a Ebullition le lait, ajoutez-le en filet et hors du feu 
a la pulpe de pomme de terre. Incorporez-le, ajoutez le beurre froid coupe en 
morceaux et quelques tours de moulin a poivre. Melangez le tout vivement 
pour que le beurre fonde et s’&mulsionne avec la puree, goütez et rectifiez 
Passaisonnement si besoin. Laissez refroidir et rehydratez la dulse pendant 
ce temps. Egouttez-la, hachez-la grossierement et ajoutez-la a la pur€e. 
Cassez les oeufs en separant le blanc du jaune. Placez les blancs dans une 
assiette creuse et fouettez-les legörement a la fourchette pour le liquefier. 
Repartissez dans deux autres assiettes la farine et la chapelure. A Taide de 
deux cuilleres, formez des palets de pomme de terre a la dulse. Placez-les 
50 minutes au congelateur pour pouvoir les manipuler plus facilement. 
Roulez-les dans la farine, puis dans le blanc d”ceuf et enfin dans la chapelure. 
Faites chauffer l’huile dans une sauteuse. Faites dorer les croquettes 5 a 
4 minutes de chaque cöte. Egouttez-les sur du papier absorbant. 


Pour la salade 

Preparez les asperges en coupant leur partie ligneuse. Pelez-les a Paide d’un 
econome. Une fois la chair tendre apparue, detaillez-les en fines lamelles 
sur toute leur longueur a l’aide d’un &conome ou d’un rasoir a legumes. 
Assaisonnez-les de jus de citron, huile de noisette, gomasio, sesame et poivre. 
Servez avec les croquettes. 


(6 Le conseil du chef 
Vous pouvez Egalement servir ces croquettes avec du tartare d”algues (voir 
recette, p. 335). 


(69 Bon äsavoir 

, Cette recette peut egalement se realiser avec un reste de puree. 

, Les croquettes peuvent egalement etre surgelees : une fois les palets 
de puree formös et places au congelateur, laissez-les jusqu’a 3 mois. 

Il vous suffira ensuite de les paner comme indiquös dans la recette, 
mais de les frire d feu moyen 8 minutes de chaque cöte, pour qurelles 
blondissent en ayant le temps de se rechauffer a coeur. 


Champignons et algues İAM" es recettes 
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Boulettes de soja d la japonaise, 
salade vvakame-concombre xx 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 


Pour la salade 

Dessalez le wakame ou rehydratez-le. Lavez et sechez le concombre. Coupez-le 
en tranches fines a Paide d’une mandoline. Placez-les dans une passoire, sau- 
poudrez-les de sel fin et laissez-les mariner 5 minutes. Rincez-les en les pres- 
sant entre vos mains puis sechez-les soigneusement. Emincez le vvakame 
selon la taille des morceaux rehydrates. 

Melangez dans un bol le vinaigre de riz, Vhuile de sesame, la sauce soja, le 
sucre et le sesame. Ajoutez le concombre et le wakame, melangez et placez 
au frais au moins 50 minutes, le temps de preparer les boulettes. 


Pour les boulettes 

Pressez le tofu entre deux planches pour öter une partie de son eau. Coupez 
les carottes en tout petits des et emincez les haricots verts equeutös en fines 
rondelles. Plongez-les dans Peau bouillante sal&e 1 minutes, puis rafraichis- 
sez-les et sechez-les soigneusement. Lavez, sechez puis emincez finement 
la ciboulette. 

Mixez le tofu avec le sake, la sauce soja, Poeuf et le gingembre. Ajoutez les 
legumes et la ciboulette, melangez. Huilez legerement vos mains. Prelevez 
2 cuillerees a soupe de preparation et façonnez-la en boulette en les pressant 
avec vos mains. Recommencez jusqu’a epuisement de la pate. 

Faites chauffer 2 cm d’huile dans une sauteuse. Deposez delicatement les 
boulettes et faites-les dorer 2 a 3 minutes de chaque cöte. 


Servez les boulettes avec la salade. 


(69 Bon äsavoir 

La preparation au tofu peut se realiser a l’avance et etre façonnee 

et cuite a la derniere minute. Si elle vous semble trop souple pour &tre modelee 
en boulette, ajoutez 1 cuillleree d soupe de la fecule de votre choix. 


—e Renvois techniques 
Presser du tofu, p. 88 

Dessaler des algues, p. 97 
Rehydrater des algues seches, p. 99 
Cuire a l’anglaise, p.41 


o 

Ingredients 

Salade 

50 g de wakame frais au sel 

(ou 10 g de vvakame seche) 

1 concombre 

1 cuilleree a soupe de vinaigre de riz 
1 cuilleree a cafe d”huile de sesame 

1 cuilleree a cafe de sauce soja (tamari) 
1 cuilleree a cafe de sucre 

Graines de sesame 

Selfin 


Boulettes 

250 g de tofu ferme 

40 g de legumes : carottes, haricots verts.. 
Quelques brins de ciboulette 

1 cuilleree a soupe de sake 

1 cuilleree a cafe de sauce sola 

1 ocuf 

1 cuilleree a cafe de gingembre rape 
Huile pour la cuisson 


o o 


Ingredients 

4 trös gros champignons de Paris 

(dits aussi portobello) 

1 cuilleree a soupe de sauce soja (tamari) 

1 cuilleree a soupe de vinaigre balsamique 
1 cuilleree a soupe d’huile d’olive 

Jus d’% de citron 

1 pincee de sel fin 


Mayonnaise au tofu 

100 g de tofu soyeux 

Yə gousse d’ail 

Yə cuilleree a cafe de curcuma 

1 cuilleree a cafe de moutarde 

1 cuilleree a soupe d’huile d’olive 

Və cuilleree a cafe de vinaigre de cidre 
Sel fin, poivre du moulin 


Garniture 
1radis 
2 brins de coriandre fraiche 


Galettes 

2 cuillerees a soupe de graines de lin 

6 cuillerees a soupe d’eau 

Yə gousse d’ail 

14 d’oignon rouge 

8 brins de coriandre fraiche 

160 g de haricots blancs deia cuits 

100 g de quinoa dela cuit 

2 cuillerees a cafe d’huile d”olive 

1 cuilleree a soupe de concentre de tomates 
2 pincees de cumin 

2 pincees de piment sec, selon votre goüt 
(Jamaique, Espelette...) 


Sel fin, poivre du moulin 


Chips de kale 
6 grandes feuilles de kale 
2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 


1 cuilleree a cafe d’epices de votre choix : curry, 


paprika doux, paprika fum&, garam masala.. 


—ə Renvois techniques 

Utiliser une mandoline, p. 40 

Preparer des chips de kale, p.33 

Faire une mayonnaise du tofu (vegandise), p. 89 
Cuire du quinoq, p. 75 

Cuire des legumineuses, p. 82 

Preparer un gel de graines de lin, p. 124 


Portobello burgers et 
chips de kale xx 


Pour 2 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 
Temps de repos : 30 minutes 


Pour les chips de kale 
Preparez les chips de kale selon la technique p. 55. 


Pour la mayonnaise au tofu 
Preparez la mayonnaise suivant la technique p. 89. 


Pour la garniture 
Pelez le radis, emincez-le finement et reservez-le dans un bol d’eau glacee 
pour qu"il reste croquant. 


Pour les galettes 

Mixez les graines de lin. Ajoutez Peau et laissez reposer le tout 10 minutes 
pour qurelles gelifient. Mixez l’ail, Poignon et les feuilles de coriandre. Ajoutez 
les haricots blancs et mixez grossierement. Incorporez le quinoa cuit sans 
mixer, Phuile d’olive, les epices, le concentr& de tomates et le gel de graines 
de lin. Salez et poivrez selon votre goüt. En s’aidant d’un cercle a pätisser 
ou d’un moule a tartelette, formez deux galettes. Posez-les sur une plaque a 
patisserie et enfournez-les pour 15 minutes. 


Pour les champignons 

Prechauffez le four a 160 °C (th. 5/6). Pendant ce temps, preparez les cham- 
pignons. Ötez leur pied et reservez-les pour preparer un bouillon (voir tech- 
nique p. 96). Quadrillez leur surface a l’aide d’un couteau pointu. 

MElangez tous les ingredients de la marinade dans un plat creux pouvant tout 
juste contenir les champignons. Deposez-y les champignons cöte quadrill& 
en contact et laissez-les mariner 15 minutes, puis retournez-les et laissez-les 
encore mariner 15 minutes. 

Egouttez-les, placez-les dans un plat et enfournez pour 10 minutes. Retournez- 
les, badigeonnez-les de marinade et laissez a nouveau cuire 10 minutes. 


Pour finir 

Posez 1 champignon sur chaque assiette, cöte chapeau arrondi en contact avec 
Passiette. Ajoutez 2 cuillerees a cafe de sauce, posez par-dessus une galette 
et des rondelles de radis. Afoutez encore un peu de sauce si vous le souhaitez 
puis placez par-dessus un champignon röti. Servez avec les chips de kale. 


(69 Bon äsavoir 

Utilisez un champignon d la place du pain permet d’alleger la recette 1 
Neanmoins, vous pouvez 6galement utiliser ces champignons comme garniture 
de burger vegetarien plus traditionnel, dans un bun. 


Champignons et algues EEE les recettes 
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Petits flans ala vanille 
et d la pöche x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson : 5 minutes 
Temps de repos:: 3 heures 


Pour les flans 

Fendez la gousse de vanille en deux. Grattez Tinterieur afin d’en prelever 
les graines. Melangez dans une casserole le lait vegetal choisi, le sucre ou 
sirop sucrant et les grains de vanille. Saupoudrez d’agar-agar, fouettez puis 
portez le tout a ebullition. Maintenez a fremissement pendant 2 minutes, 
puis versez dans des moules a flan ou des ramequins. Laissez refroidir puis 
placez au refrigerateur pendant au moins 5 heures, le temps que la prepa- 
ration raffermisse. 


Pour la garniture 

Pelez les peches apres les avoir plongees 10 secondes dans Teau bouillante. 
Denoyautez-les, coupez-les en morceaux et mixez-les avec la liqueur et le fus 
de citron. Demoulez les flans, nappez-les de coulis et servez. 


(66 Le conseil du chef 

« Variez les coulis selon les saisons :fraises, abricots, nectarines et framboises 
en &te, mangues, fruits de la passion ou ananas en hiver. 

« Vous pouvez 6galement napper ces flans dun filet de sirop ou de miel, 

les saupoudrer de sucre brun ou proposer une salade de fruits avec. 


(69 Bon äsavoir 

, Les preparations a l’agar-agar peuvent rendre de Feau : consommez-les 
dans les 24 heures apres fabrication. Ne les congelez pas. 

, Sans ceuf ni gelatine, ces flans 100 96 vegetal sont particulierement 
digestes et constituent une base de dessert tres modulable. 


—e Renvois techniques 
Gelifier avec de l’agar-agar, p. 101 
Monder un fruit c mou ə, p. 139 


o o 


Ingredients 

1 gousse de vanille 

50 cl de lait d’amande, de soja ou de riz 

60 g de sucre ou de sirop de riz ou d’agave 

2 g d’agar-agar en poudre (1 cuilleree a cafe rase) 


Coulis 

2 &3 pöches jaunes (environ 500 g poids net) 
5 cl de liqueur de pöche 

Quelques gouttes de jus de citron 


Edouard Loubet pr&sente sa recette, 352 


Soupe iranienne au yaourt et aux herbes (Ashe mast), 354 

Saganaki et salade grecque, 355 

Dan bing (Petites cröpes aux oeufs et oignons nouveaux d la chinoise), 356 
Chakchouka, 359 

Palaak paneer, 360 

Bouillabaisse borgne, 363 

Tortilla au fenouil, 364 

Popovers et fromage frais aux herbes, 367 


(EU 
Dro 


laitiers 


Edouard 
Loubet 


Originaire de Savoie, Edouard Loubet 
estelu meilleur apprenti de France et com- 
mence son apprentissage a Chicago eta 
Quebec. De retour en France, il se forme 
aupres d’Alain Chapel et de Marc Veyrat. 
En 1992, il reprend le Moulin de Lourmarin, 
et devient a ?4 ans le plus jeune chef &toile 
de France. En 2007, il s’installe a la Bastide 
de Capelongue a Bonnieux dans le Luberon 
ot il cultive son potager, mettant particu- 
lierement a l’honneur herbes, plantes et 
legumes sous toutes leurs formes.«Etre a 
Pecoute de la nature, cest une spontaneite 
de tout instant, une veritable harmonie ə, 
souligne le Chef doublementetoile de Pan- 
nee 2011 pour Gault et Millau. Etroitement 
lieasaregion d’adoption, Edouard Loubet 
suit fidelement ses producteurs locaux et 
elabore sa carte au rythme des saisons du 
Luberon qui comptent selon lui« un hiver 
et un ete, mais deux printemps et deux 
automnes». 


Le crespeou, gäteau d’omelette pro- 
vencal, issu de la ferme et des cueillettes, 
s.adapte en toutes saisons aux richesses 
de la nature. 


əə La Bastide de Capelongue 

Les Clapar&des 

Chemin des Cabanes, 84480 Bonnieux — France 
capelongue.com 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation: 15 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 


Ingredients 
Crespeou 

1 bouquet de persil 

1 bouquet de ciboulette 
loignon 

1grosse pomme de terre 
1 polvron rouge 

1 polvron jaune 
1courgette 
12 aufs 


1 pinc€e de sel 


1pincee de poivre blanc 


Gaspacho de tomates 

300 £ de tomates bien rouges 
et müres 

50 feuilles de basilic 

2,5 cl d”huile d’olive 

lcuilleree ü cafe de concentre 
de tomate 

lcuilleree ü cafe de sel 
Quelques feuilles de celeri-rave 


Crespeou provençal 


Gäteau d”omelettes, d”herbes ou de leğumes, le crespeou fait varier ses couleurs selon 
les goüts et les regions de Provence (le vert des blettes de Nice, le noir des olives ou le 
rouge des poivrons dans le Comtat Vendissin). 


Pour le crespeou 

Taillez separement les legumes en brunoise. Faites cuire chaque variete ü part. Dans 
4 culs de poules, pr&parez a chaque fois 3 ceufs battus assaisonnes de sel et de poivre 
du moulin. Preparez 4 omelettes avec les leğumes et empilez-les comme un gäteau. 
Commencez par l’omelette du persil et a la ciboulette, ensuite celle aux oignons et 
pommes de terre, puis celle aux poivrons, et finissez par celle aux courgettes. Reservez 
au frais. 


Pour le gaspacho de tomates 

Mixez dans un recipient les tomates, le basilic, !’huile, Passaisonnement et les feuilles 
de celeri-rave. Portez a ebullition. Laissez cuire 5 minutes. Passez le tout au gros 
chinois. Rectifiez ’assaisonnement. Mettez au refrigerateur. Servez glace en ajoutant, 
au moment de deguster, un filet d’huile d’olive ü la surface, ainsi qu’une belle feuille 
de basilic. 


Pour finir 
Sur chaque assiette, deposez une part de crespeou avec une genereuse cuilleree de 
gaspacho de tomates. Decorez le plat d’un pluche de basilic. 


(66 Le conseil du chef 
Le crespeou peut etre mange chaud ou froid. Il s”apprecie egalement baveux 
avec une salade des champs. 
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oo 
Ingredients 
1 gros oignon 
2 gousses d’ail 
50 g de beurre 
2 cuillerees a cafe de menthe seche 


1 grenade 

Yə bouquet de coriandre 

Yə bouquet d’aneth 

1 cuilleree a soupe d’amidon de mais 
500 g de yaourt au lait entier 
(lait de vache ou de brebis) 

60 cl de bouillon de legumes 

1 cuilleree a cafe de sel fin 

1 gros oeuf 

220 g de pois chiches deia cuits 
100 g de riz complet cuit 

Sel fin, poivre du moulin 


Soupe iranienne au yaourt 
et aux herbes (Ashe mast) xx 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson :10 minutes 


Pelez et ciselez finement Poignon et Tail. Faites-les dorer 10 minutes dans 
le beurre, ajoutez la menthe seche et reservez. Pelez la grenade et reservez 
la moitie de ses graines (utilisez les graines restantes dans une salade de 
fruits ou une autre preparation). Effeuillez et hachez la coriandre, Paneth et 
Poignon. 


Melangez Pamidon de mais avec 2 cuillerees a soupe pr&levees dans le yaourt. 
Versez dans une casserole le yaourt restant, le bouillon de legumes, 1 cuilleree 
a cafe de sel fin, Vamidon melange au yaourt et l’oeuf battu. Faites tiedir sans 
cesser de melanger et sans porter a ebullition. Lorsque le melange est lisse, 
ajoutez les pois chiches et le riz. 


Faites chauffer sans bouillir a feu tres doux en melangeant sans cesse, fusqu”a 
ce que la soupe soit bien chaude et legerement Epaisse. Poivrez, puis ajoutez 
hors du feu les herbes hachees. 


Versez dans des assiettes, decorez de graines de grenade et du melange ail- 
oignon-menthe dor& au beurre. 


(66 Le conseil du chef 

Cette recette est tres adaptable, car elle permet d’accueillir les restes de 
cereales et de legumineuses de votre choix. N”hösitez pas a remplacer le riz par 
de l’orge ou de Pepedutre, et les pois chiches par des lentilles ou des haricots. 


(69 Bon äsavoir 

,- D’origine iranienne, le ashe mast se prepare avec des boulettes de bceuf. 
Neanmoins, son interpretation vegetarienne est tout aussi delicieuse. 

, Veillez d ne pas faire bouillir la soupe, pour quelle reste lisse et onctueuse : 
procedez a feu doux et ne cessez pas de remuer. 


—e Renvois techniques 

Ciseler un oignon, p. 39 

Preparer des fines herbes, p. 38 
Cuire des legumineuses, p. 82 
Preparer un riz au cuiseur A riz, p. 59 
Preparer une grenade, p. 134 


Ingredients 

200 g de kefalotyri, 

en deux tranches epaisses d’environ 2,5 cm 
50 g de farine de ble 

10 cl d’huile d’olive 

1citron 


Salade grecque 

1 concombre epineux (Noa) 

500 g de tomates bien müres 

1 petit oignon rouge 

1 cuilleree a soupe de vinaigre de vin rouge 
2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

1 cuilleree a cafe d”origan seche 

Une dizaine d”olives noires de Kalamata 
100 g de feta 

Sel fin, poivre du moulin 


Saganaki et salade grecquex 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Pour la salade 

Pelez le concombre. Coupez-le en dös. Rincez et sechez les tomates. Coupez-les 
en quartiers. Pelez Poignon et &mincez-le en fines rondelles. Melangez dans 
un saladier le vinaigre, l’huile d’olive, Porigan söche, sel et poivre. Ajoutez 
les legumes et les olives. Melangez et posez la feta sur le dessus afin que 
chaque convive puisse s’en servir selon son envie. Reservez au frais le temps 
de preparer le saganaki. 


Pour le saganaki 

Coupez chaque tranche de fromage en deux. Passez le fromage sous le robinet 
d’eau courante afin de le dessaler legörement et de Vhumidifier. Roulez-le 
dans la farine et tapotez-le afin d’öter Pexcedent. Faites chauffer l’huile d’olive 
dans une poğle antiadhesive. Faites-y dorer le fromage 1 min. 30. Retournez-le 
a Paide d’une spatule large et faites-le dorer 1 minute de l’autre cöte : il doit 
ötre chaud mais ne pas fondre encore. Epongez le gras excedentaire sur du 
papier absorbant. 


Coupez le citron en quartiers. 


Servez le saganaki sans attendre avec le citron, pour que les convives l’ajoutent 
a la derniere minute et avec la salade grecque. 


(66 Le conseil du chef 

- Lesaganaki se realise toujours avec un fromage d päte dure. 

, Le kefalotyri etant parfois difficile a se procurer, on peut le remplacer 
par du pecorino. On utilise aussi du kaseri, que Von peut remplacer 
par de Vemmental, ou du metsovone, cousin du provolone italien. 


(69 Bon d savoir 

Le saganaki est en fait le nom du plat - un petit po&lon ü deux anses - 
dans lequel on fait cuire le fromage. ll a donne son nom d bien d’autres 
preparations. 


Les recettes 
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Dan bing (Petites cröpes aux oeufs 
et oignons nouveaux d la chinoise) x 


Pour 6 cr&pes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de repos : 10 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 


MElangez la farine de ble, Pamidon ou la fecule, le sel et Peau jusqu’ä l’obten- 
tion d’une pate lisse. Elle peut &galement etre realisee dans le bol d’un blen- 
der ou a Faide d’un mixer plongeant. Laissez reposer 10 minutes. 


Pendant ce temps, emincez finement les oignons, partie verte comprise. 
Fouettez les oeufs avec l’huile de sesame et l’eau. 


Faites chauffer a feu vif une poğle a cröpe de 20 cm de diametre legerement 
huilee. Versez une petite louche de pate et etalez-la en inclinant la poele pour 
former une cröpe. Laissez cuire 1 minute, puis retournez-la. 


Versez delicatement par-dessus un sixieme du melange aux ceufs, en veillant 
a ce quiil soit legerement inferieur au diametre de la cr&pe. Laissez cuire 
quelques instants, jusqu’a ce que la surface de l’oeuf soit opaque. Reservez, 
et recommencez de m&me pour obtenir 6 crepes. 


Melangez tous les ingredients de la sauce dans un bol. 


Roulez les crepes, decoupez-les en lamelles epaisses, deposez-les sur une 
assiette chaude et arrosez-les d’un filet de sauce. Servez a Paperitif ou en plat 
leger avec un bol de riz. 


(66 Le conseil du chef 

- La sauce d’huitre vegetarienne, comme son nom l’indique, est un substitut 
sans produits animaux a la sauce d”huftre traditionnelle. 

, Elle se trouve facilement dans les Epiceries asiatiques. 

. A defaut d’huile de sesame grillö, utilisez de ’huile d’arachide et ajoutez 
1cuilleree a cafe de graines de sesame dans les oeufs battus. 

, Sİ vous n’avez pas d’oignon vert, utilisez une abondante quantite 

de ciboulette. 


(66 Bon d savoir 
D”origine chinoise, ces crepes sont degustees a Taiwan pour le petit-dejeuner.. 
et d toute heure de la journee en cas de petit faim. 


—e Renvoi technique 
Preparer des fines herbes, p. 38 


Ingredients 

140 g de farine de ble 

60 g d’amidon de mais ou de fecule 
de pomme de terre 

1 pincee de sel 

33 cl d’eau 

3 oignons nouveaux, 

avec leur tige verte (ciboule) 

6 aufs 

1 cuilleree a soupe d’huile de sesame grille 
2 cuillerees a soupe d’eau 


Sauce 

1 cuilleree a soupe de sauce d’huitre 
vegetarienne 

2 cuillerees a soupe de sauce soja 

2 cuillerees a cafe de vinaigre de riz noir 
1 cuilleree a soupe de miel 

1 cuilleree a cafe d’huile de sesame grille 
1 pointe de sauce piquante 


Ustensile 
Poğle a cr&pes antiadhesive 


| Ingredients 
loignon (150 a 200 g) 
1 gousse d’ail 
3 poivrons rouges (500 g environ) 
5 poivrons verts (500 g environ) 
6 tomates müres (800 g environ) 
1,5 cuilleree a cafe de grains de cumin 
4 cuiller€es a soupe d’huile d’olive 
2 cuillerees a cafe de sucre roux 
1 feuille de laurier 
2 branches de thym 
1 cuilleree a cafe de paprika 
Yə cuilleree a cafe de harissa 
4 a 8 oeufs bio 
8 a 10 branches de persil 


Chakchouka x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Pelez et hachez finement Toignon. Pelez et ecrasez grossierement Tail. Ötez 
les graines des poivrons, coupez-les en lamelles. Recoupez les lamelles en 
3 morceaux. Ötez le pedoncule des tomates et coupez-les en morceaux. 


Faites griller les graines de cumin dans une grande sauteuse. Versez l’huile 
d”olive, ajoutez ail et l’oignon et faites dorer 2 minutes a feu vif. 


Ajoutez les poivrons, le sucre, le laurier, le thym, salez legerement. Faites 
revenir 5 minutes, puis ajoutez les tomates, le paprika et la harissa. Couvrez 
et laissez mijoter 50 minutes : si les tomates rendent peu d’eau, ajoutez-en 
un peu pour €viter a la chakchouka d"attacher. 


A Taide du dos d’une cuillere, creusez 4 cavites dans la chakchouka. Selon 
Pappetit des convives, cassez 1 ou 2 oeufs dans chacune. Laissez cuire a feu 
doux 8 minutes environ, jusqu’a ce que le blanc soit cuit mais le jaune encore 
coulant. 


Salez et poivrez, decorez de quelques feuilles de persil et servez avec du pain 
frais. 


(69 Le conseil du chef 

Sİ vous n’avez pas de harissa, remplacez-la par quelques pincees de piment 
de Cayenne, a ajuster selon votre goüt. Hors saison, utilisez des tomates 
concassees en bocal de verre. Enfin, certains ajoutent une pointe de cannelle 
dans leur melange d”epices, d’autres remplacent le persil par de la coriandre 
fratche : question de goüt.. et de marche! 


(69 Bon äsavoir 

Origindire de Tunisie, ce plat riche en poivrons et Epices presente 

de nombreuses similitudes avec le« menemen ə turc, oü les oeufs sont 
brouilles, et les € huevos rancheros » mexicains, que "on consomme 
traditionnellement au petit-dejeuner. 


—e Renvois techniques 
Ciseler un oignon, p. 39 
Preparer des poivrons, p. 22 
Preparer l’ail, p. 29 
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Palaak paneer x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 10 minutes 
Temps de cuisson :10 minutes 


Blanchissez les &pinards 10 secondes dans une grande quantite d’eau bouil- 
lante salee. Egouttez-les et pressez-les fortement entre vos mains. Hachez-les 
et reservez-les a temperature ambiante. Pelez et ciselez finement l’oignon. 
Ötez les graines du piment et emincez-le finement. Pelez et degermez Tail. 
Pelez le gingembre et le curcuma. Böpez Tail, le gingembre, le curcuma. 
Coupez le paneer en cubes. 


Faites chauffer le ghee dans une sauteuse. Faites-y dorer les cubes de paneer 
2.a 5 minutes, jusqu’ä ce qu'ils soient legerement croustillants. Salez legöre- 
ment et reservez-les a temperature ambiante. 


Versez dans la sauteuse Poignon, l’ail, le gingembre et le piment. Ajoutez 
le garam masala et faites dorer le tout 2 a 5 minutes, en melangeant 
regulierement. 


Afoutez les epinards, melangez et faites revenir 1 minute. Incorporez le 
paneer et faites cuire encore 2 minutes. Servez avec du riz nature, des cha- 
patis ou des naans. 


(66 Le conseil du chef 
A defaut de curcuma frais, utilisez une demi-cuilleree a cafe de curcuma moulu. 


@ Bon äsavoir 
Le palak paneer devient saag paneer lorsqu’on remplace les Epinards par divers 
legumes-feuilles, comme des pousses de navet, de chou, de moutarde.. 


—e Renvois techniques 

Cuire a ’anglaise, p.41 

Preparer du beurre clarifie (ghee), p. 113 
Faire un caill€ frais et un paneer, p. 110 
Preparer un piment, p. 23 

Peler du gingembre, p. 29 

Preparer l’ail, p. 29 


Ingredients | 

800 g d’epinards frais 

Və cuilleree a cafe de sel 

1 gros oignon 

1 petit piment vert 

3 gousses d’ail 

4 cm de gingembre frais 

2 cm de curcuma frais 

300 g de paneer 

3 cuillerees a soupe de ghee (beurre clarifie) 


2.8 5 cuillerees a cafe de garam masala 
(selon votre goüt) 


| 


| Ingredients 

1 poireau 

1 gros oignon paille 

2 gousses d’ail 

5 belles tomates bien müres 

ou 2 cl de coulis de tomates 

1 orange bio ou non traitee 

1kg de pommes de terre a chair ferme 
2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

10 cl de vin blanc 

1 feuille de laurier seche 

5 branches de fenouil seche 

1 dose de safran (soit 1 g) en filaments 
de preference 

4 gros oeufs (bio ou issus de poules 
elevees en plein air) 

4 tranches de pain de campagne 

Sel, poivre du moulin 


Ustensile 
Cocotte en fonte 


Bouillabaisse borgne xx 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 55 minutes 


Nettoyez soigneusement le poireau et emincez-le finement. Pelez Poignon et 
coupez-le en lamelles. Pelez et emincez les gousses d’ail. Ötez le pedoncule des 
tomates, hachez-les grossierement au couteau. Prelevez le zeste de Porange. 
Epluchez les pommes de terre, coupez-les en lamelles. 


Faites chauffer l’huile d’olive dans une cocotte. Faites-y dorer le poireau et 
Poignon. Ajoutez les tomates, l’ail hache, le vin blanc, le laurier, le fenouil et le 
zeste d’orange. Salez et poivrez. Ajoutez les pommes de terre et versez 1 litre 
a 1,5 litre d’eau chaude : les pommes de terre doivent &tre recouvertes. Faites 
cuire a fremissement pendant 20 a 25 minutes, jusqu’ä ce que les pommes 
de terre soient fondantes. 


Ajoutez le safran au bouillon. Cassez les oeufs un par un dans une tasse, et 
faites-les delicatement pocher a la surface du bouillon : comptez 2 &3 minutes 
de cuisson pour que le jaune reste coulant. 


Placez le pain de campagne au fond de 4 assiettes creuses. Prelevez le bouil- 
lon et versez-en 1 a 2 louches par convive sur le pain : mangez-le en guise 
d’entree. 


Servez ensuite les pommes de terre accompagnees de leurs ceufs poches, 
assaisonnees directement dans l’assiette d’un peu de sel et d’huile d’olive. 


(6 Le conseil du chef 
Pour pocher les ceufs sans difficulte, mieux vaut peu saler cette soupe. 
En effet, le sel nuit a la bonne coagulation du blanc d’ceeuf. 


(69 Bon äsavoir 

D”origine provencale, cette preparation s’inspire de la bouillabaisse de poisson, 
dont elle garde Vassaisonnement typique de safran, de thym et de zeste 
d’orange.. On la surnomme aussi« bouillabaisse du pauvre ». 


—e Renvois techniques 
Nettoyer un poireau, p. 24 
Preparer un auf poche, p. 108 
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Tortilla au fenouil x 


Pour 4 a 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes + 40 minutes 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Pelez et coupez en des les pommes de terre. Faites-les precuire 20 minutes 
a Peau bouillante salee, puis egouttez-les. Pelez et emincez trös finement 
Poignon a l’aide d’une mandoline. Pelez et hachez Fail. Faites-le rissoler a 
feu vif dans la moitie de l’huile d”olive. Reservez. Ötez les premiöres feuilles 
du fenouil - vous les utiliserez dans une soupe ou un jus a Textracteur - et 
emincez-le finement a la mandoline. Retirez le pedoncule, les graines des 
poivrons et emincez-les finement a la mandoline. 


Fouettez les ceufs avec le fromage blanc, le paprika, sel et poivre. Ajoutez les 
pommes de terre, Poignon et Tail rissole, ainsi que les lamelles de poivron 
et de fenouil. 


Huilez genereusement le moule et versez la preparation. Enfournez pour 30.8 
40 minutes, jusqu’ä ce que la tortilla soit bien doree. Degustez tiede ou froid. 


(66 Le conseil du chef 

- La tortilla se prepare traditionnellement avec des pommers de terre sautees. 
Ici, pour lalleger, la pr&e-cuisson garde tout leur moelleux aux pommes de terre. 
- La cuisson au four est plus facile a surveiller que la cuisson a la po&le: 

une tortilla reussie d coup sür! 


(69 Bon äsavoir 

La texture de votre tortilla depend du type de pommes de terre employees: 
si vous choisissez des pommes de terre a chair farineuse (bintje, BF15), 
elles se deferont a la cuisson et donneront une texture plus fondante 

d la tortilla. Si vous choisissez des pommes de terre ü chair ferme 

(Roseval, Manon, Charlotte...) leurs morceaux resteront entiers... 

et la tortilla aura une texture plus dense. 


—e Renvois techniques 
Ciseler un oignon, p. 39 
Preparer des poivrons, p. 22 
Preparer un fenouil, p. 16 
Preparer l’ail, p. 29 

Utiliser une mandoline, p. 40 


Ingredients 
700 g de pommers de terre 
1 oignon jaune 
1 gousse d’ail 
2 cuillerees a soupe d’huile d”olive 
1 bulbe de fenouil 
1 petit poivron rouge 
1 petit poivron vert 
8 oeufs 
1 cuilleree a soupe de fromage blanc 
(vache ou brebis) 


1 cuilleree a cafe de paprika doux ou fume, 
selon votre goüt 


Sel fin, poivre du moulin 


Ustensiles 
Mandoline 
Moule de 24 cm de diametre 


Ingredients 

2 ceufs 

120 g de farine de ble 

16 cl de lait (vache, soja, riz) 
2 pincees de sel 


Fromage frais 

10 brins de persil 

10 brins de cerfeuil 

10 brins de coriandre 

14 d’oignon rouge 

250 g de fromage frais (ricotta, 
fromage frais de chevre...) 

2 cuillerees ä cafe d’huile d’olive 
Zeste d’% citron non traite 

Sel fin, poivre du moulin 


Ustensiles 
Moule a muffins 
Pinceau 


Popovers et fromage frais 
aux herbesx 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 40 minutes 


Badigeonnez d’huile les cavites du moule a muffins a l’aide d’un pinceau. 
Glissez-le au four et prechauffez-le a 220 °C (th. 7/8). 


Pour les popovers 

Mixez tous les ingredients dans un recipient muni d”un bec verseur. Versez 
cette preparation aux 54 des moules et enfournez pour 20 minutes. Resistez 
a la tentation d’ouvrir la porte, puis baissez la temperature a 175 °C (th. 6) 
et laissez encore cuire 15 a 20 minutes, jusqu’a ce que les popovers soient 
bien dores. 


Pour le fromage frais 

Lavez les herbes, essorez-les et emincez-les finement. Pelez et ciselez Poignon. 
Melangez le fromage, les herbes, Voignon, l’huile d’olive, le zeste de citron. 
Goütez, salez et poivrez selon votre goüt. Servez les popovers chauds en les 
tartinant de fromage frais. 


(66 Le conseil du chef 
N”ouvrez en aucun cas la porte du four pendant la cuisson des popovers, 
sous peine de les voir retomber. 


(69 Bon äsavoir 

- Cousins americains des Yorkshire puddings, ces petits souffles 
evoquent aussi bien la gougere que le petit pain. 

- Traditionnellement servis en accompagnement des viandes röties, 
ils sont delicieux servis avec des fromages ou une belle salade. 


—e Renvois techniques 
Faire un caille frais, p. 110 
Preparer des fines herbes, p. 38 
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Amandine Chaignot prösente sa recette, 370 


Ajo blanco, 372 

Tarte aux amandes, pur€te d’olive et legumes du soleil, 375 
Panisses au pesto de graines de chanvre et de courge, 376 
Muhammara et chips de pita, 379 

Trancam indoneösien, 380 

Pudding de chia et green smoothie, 383 

Tarte aux mendiants et sirop d”erable, 384 

Sables croquants au sesame, 386 

Petits gäteaux au pavot (Mohn torte), 387 


Oleagineux 
et graines 


Amandine 
Chaisnot 


Alors qu’elle avait entrepris des 
etudes de pharmacie, Amandine Chaignot 
decide dechanger devoie en 1998 en choi- 
sissant de suivre sa passion pour la cuisine. 


Diplömee de l’£cole Ferrandi, elle 
travaille aux cötes de Bernard Leprince 
a la Maison Prunier, Jean-Francois Piege 
au Plaza Athenee, Eric Frechon au Bristol, 
Yannick Alleno au Meurice et Christopher 
Hache au Crillon avant de devenir chef 
des cuisines du Raphağl en 2012. Elle y 
elabore une cuisine elegante et raffinee, 
remettant les classiques au goüt du jour, 
avant de partir a Londres oü elle est depuis 
janvier 2015 Chef Executif des restaurants 
du Rosevvood London. Chaque dimanche, 
la cour de cet hötel accueille un marche 
Slow Food proposant des produits locaux, 
source d”inspiration pour la Chef. Dans une 
ville aussi cosmopolite et ouverte sur le 
monde, la cuisine d’Amandine Chaignot 
s’epanouit en faisant la part belle aux 
influences d’ailleurs, proposant de nom- 
breuses options vegetariennes a sa carte. 


C’est le melting-pot londonien et 
influence du Moyen-Orient que |l’on 
retrouve ici avec l’union de la pur&e de 
sesame (tahini), la grenade et le citron 
confit rehaussant de façon inattendue le 
chou-fleur travaill€ dans son epaisseur. 


o) Rosewood London 
252 High Holborn 
London WC1V 7EN — Royaume-Uni 
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Pour 4 personnes 

Temps de preparation :30 minutes 
Temps de repos :24 heures 

Temps de cuisson:7 h 15 


Ingredients 
Citron confit 
1citron jaune bio 
300 g de sel fin 
1litre d’eau 

200 g de sucre 


Tahini rouge 

2tomates 

4 cl d’huile d’olive 

Quantite suffisante de thym 
120 g de tahini 

Sel 


Chou-fleur et garnitures 

1gros chou-fleur 

6 cl d’huile d’olive 

1gousse d’ail 

16renade 

16rappe de raisin blanc 

loignon rouge 

1 poignee de pousses de roquette 


Chou-fleur röti, 
tahini rouge et citron confit 


Pour le citron confit 

Lavez soiğneusement le citron. Percez-le a l’aide d’un cure-dent ou d”une aiguille de 
façon ü ce qu’il soit troue tous les centimetres. Recouvrez-le completement de sel et 
laissez-le reposer 24 heures. Preparez un sirop en portant a ebullition le sucre et l’eau. 
Plongez-y le citron puis placez par-dessus une grille ou une assiette retournee afin que 
le citron soit completement immerge dans le sirop. Portez öt ebullition puis baissez le 
feu au minimum, sans ebullition. Laissez cuire environ 5 heures, jusqu’äce que le citron 
soit translucide. Sil manque de sirop, n”hesitez pas ü ajouter un peu d”edu en cours 
de cuisson. Laissez-le refroidir dans son jus, egouttez-le puis coupez-le en deux. Ötez 
delicatement ses pepins, conservez la pulpe et le jus pour realiser une base de sauce. 
Coupez l’&corce confite en petits des, reservez. 


Pour le tahini rouge 

Pelez les tomates en les plongeant 10 secondes dans Fedu bouillante puis dans Pedu 
glacee. Coupez-les en quatre, ötez les pepins, placez-les dans un plat creux. Nappez-les 
d’huile d”olive, saupoudrez de thym et de sel fin.Faites-les confire 2 heures dans un four 
a 100 °C (th. 3/4). Mixez-les avec le tahini, reservez. 


Pour le chou-fleur 

Prechauffez le four d 170°C (th. 5/6). Ötez les feuilles vertes du chou-fleur et coupez-le 
en 4 tranches epdisses en conservant bien sa forme. Placez-les sur une plaque, assai- 
sonnez-les d’huile d”olive et de sel. Ajoutez une gousse d’ail entiere et saupoudrez de 
thym. Faites rötir 15 minutes au four, puis reservez dq temperature ambiante. 


Pour les garnitures 
Pelez la grenade et prelevez ses graines. Taillez les raisins en quartiers et €pepinez-les. 
Pelez puis taillez ’oignon en lamelles. Lavez et essorez la roquette. 


Pour finir 

Deposez dans chaque assiette une tranche de chou-fleurtiede, ajoutez 3 quenelles de 
tahini rouğe, parsemez de citron confit, de raisins, de graines de grenade et d’oignons 
rouges. Ajoutez lq roquette et assaisonnez legerement d’huile d’olive. 
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Ajo blanco x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de repos : 1 nuit 

Temps de refrigeration :1 heure 


Pelez et degermez Fail. Hachez grossierement au couteau sur une planche a 
decouper les amandes et l’ail. Mettez-les dans un saladier. Emiettez le pain 
rassis par-dessus, versez le vinaigre et 10 cl d”eau. Salez, poivrez, recouvrez 
le recipient et placez-le au refrigerateur toute une nuit. 


Le lendemain, versez le contenu du saladier dans un blender. Ajoutez 40 cl 
d’eau et Phuile d’olive. Mixez, goütez et si necessaire ajustez en sel et en 
poivre. Si la texture vous semble trop Epaisse, ajoutez un peu d’eau. 


Placez 1 heure au refrigerateur avant de deguster en croquant le raisin. 


(66 Le conseil du chef 

Si vous possedez un extracteur de jus, pressez le raisin pour obtenir 

du jus de raisin vert frais que vous ajouterez directement dans l’ajo blanco, 
ala place d’une partie de l’eau. 


@ Bon äsavoir 
La version originale de cette soupe andalouse est plus riche en ail: 
n”hesitez pas ü en ajouter jusqu’a 2 gousses si cette saveur vous enthousiasme. 


—e Renvois techniques 
Prepare Fail, p. 29 
Peler des amandes, p. 117 
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Ingredients 

1 gousse d’ail (ou plus selon votre goüt) 
120 g d’amandes blanches 

40 g de pain de campagne rassis 

(1 grosse tranche) 

4 cuillerees a soupe de vinaigre de Xerös 
50 8 60 cl d”eau 

2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

34 de cuilleree a cafe de sel 

Poivre du moulin 

1 grappe de raisins blancs 


Ustensile 
Blender 
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Ingredients 

Pate 

100 g de farine T45 

80 g de poudre d’amande 

40 g de parmesan räpe 

5 g de sel (soit 12 cuilleree a cafe) 
160 g de beurre mou 

2 jaunes d’oeufs (40 g) 


Garniture 

1 citron jaune bio ou non traite 

6 artichauts poivrade 

1 courgette jaune 

1 courgette verte 

2 oignons nouveaux (cebettes) 

2 branches de thym frais 

1:8 2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 
100 g de puree d’olive (voir p.125) 
120 g de fromage frais type brousse ou ricotta 
Fleur de sel, poivre 


—ə Renvois techniques 

Etaler une päte, p. 66 

Preparer un artichaut, p. 14 
Utiliser une mandoline, p. 40 
Preparer de la pur€e d”olive, p. 125 


Tarte aux amandes, pur€e d”olive 
et l&gumes du soleil xxx 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 
Temps de repos:1 heure 


Pour la päte 

Melangez la farine, la poudre d’amande, le parmesan, le sel et quelques tours 
de moulin a poivre. Incorporez le beurre mou coup& en morceaux du bout 
des doigts, jusqu’ä Pobtention d’une texture sableuse. Vous pouvez &galement 
utiliser un robot-patissier muni d’une feuille. Ajouter les faunes d”ceufs et 
petrissez legerement jusqu’ä obtenir une boule de päte. Recouvrez-la de film 
etirable et placez-la 1 heure au refrigerateur. 


Prechauffez le four a 160 °C (th. 5/6). 


Etalez cette pate entre deux feuilles de papier sulfuris€ sur une €paisseur de 
5 a 6 mm. Decoupez-la en 6 carres de 10 x 10 cm environ. Piquez-les a Paide 
d’une fourchette. Placez directement la feuille recouverte des carres de päte 
sur une plaque et enfournez pour 15 minutes: la pate doit legörement blondir. 
Laissez refroidir. 


Pour la garniture 

Pressez un demi-citron dans un saladier rempli d’eau. Pelez les artichauts, 
ötez si besoin leur foin et &mincez leur coeur en lamelles. Plongez-les au fur et 
a mesure dans l’eau citronnee pour ne pas qu'ils noircissent. Coupez les extre- 
mites des courgettes. Emincez-les finement a la mandoline. Pelez les oignons 
nouveaux. Emincez-les finement. Melangez dans un bol le zeste et le jus du 
demi-citron restant. Effeuillez le thym, ajoutez l’huile d’olive et melangez. 


Tartinez les carr&s de puree d’olive. Deposez par-dessus rondelles de cour- 
gette, artichauts crus et oignons eminces. Ajoutez des petits morceaux de 
fromage frais, versez un filet d’huile au citron. Saupoudrez de fleur de sel et 
de thym, servez sans attendre. 


(6 Le conseil du chef 
Sil vous reste de la päte, faites cuire les chutes saupoudrees de graines 
de sesame pour obtenir de delicieux sables aperitifs. 


(66 Bon äsavoir 

Cette preparation se decline de multiples façons 1 Les fonds de tarte 
peuvent &tre tartines de fromage frais aux herbes ou de houmous 

(voir technique, p. 81) avec tous les legumes de votre chotx: poivrons grilles, 
artichauts marines, pois gourmands blanchis... 
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Panisses au pesto de graines 
de chanvre et de courgex 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 
Temps de repos : 1 nuit 


Pour les panisses 

Melangez la farine de pois chiches, le sel fin et le bicarbonate. Ajoutez l’eau 
froide, comme pour une pate a cröpes. Si des grumeaux se forment, mixez a 
Paide d”un mixeur plongeant ou d’un blender. Portez le melange a Ebullition 
a feu moyen, en remuant sans cesse a l’aide d’une spatule souple. Faites cuire 
pendant 5 a 8 minutes en melangeant sans cesse :la pate doit epaissir et avoir 
la consistance d”une pate a choux. Versez dans un moule a cake hulle, lissez 
la surface, couvrez d’un film etirable et placez au refrigerateur toute une nuit. 
Demoulez la panisse et coupez-la en tranches öpaisses de 1,5 cm. Detaillez-les 
en batonnets, comme pour des frites. Epongez les panisses a l’aide de papier 
absorbant. Faites chauffer la moitie de l’huile dans une poğle et faites-y dorer 
les panisses 4 a 5 minutes de chaque cöte. Ajoutez l’huile restante, faites dorer 
le restant des panisses de meme. Saupoudrez de fleur de sel et reservez dans 
un four prechauffe a 100 °C (th. 3/4) le temps de preparer le pesto. 


Pour le pesto 

Pelez et degermez YTrail. Effeuillez le cerfeuil, la coriandre et le basilic. Mixez 
grossiörement l’ail, les herbes et les graines de courge. Ajoutez le yaourt, 
les graines de chanvre, l’huile d’olive et le jus de citron en melangeant par 
ö-coups pour garder une texture grossiere. Salez et poivrez selon votre goüt, 
ajoutez si necessaire un peu de yaourt pour obtenir une texture plus nap- 
pante. Servez avec les panisses. 


(66 Le conseil du chef 

A PEstaque, quartier de Marseille oü Pon trouve encore des kiosques 
proposant des panisses frites, les panisses sont moulees en forme de cylindre 
puis detaillees en rondelles. Pour se faire, vous pouvez utiliser des bofttes 

de conserve vides, propres et seches, ou façonner la päte tiede en boudin 

a Paide d’un film alimentaire. 


@ Bon d savoir 

, La panisse se conserve 2 jours dans son moule au refrigerateur, recouverte 
dun film alimentaire. Quant au pesto, vous pouvez le conserver 2 jours 

au refrigerateur dans un bocal hermötiquement ferme. 

« Vous pouvez vous en servir pour garnir un sandvvich, accompagner 

des crudites.. 


—ə Renvoi technique 
Preparer l’ail, p. 29 
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Ingredients 

Panisses 

150 g de farine de pois chiches 

12 cuilleree a cafe de sel fin 

1 cuiller€e a cafe rase de bicarbonate de sodium 
(soit 5 g) 

30 cl d’eau froide 

20 cl d’huile pour friture 

Fleur de sel 


Pesto 

1 petite gousse d’ail 

10 brins de cerfeuil 

10 brins de coriandre 

5 brins de basilic 

3 cuillerees a soupe de graines de courge 
5 a 4 cuillerees a soupe de yaourt de sola 
3 cuillerees a soupe de graines de chanvre 
1 cuilleree a soupe d’huile d”olive 
Quelques gouttes de jus de citron 

Sel fin, poivre du moulin 


Ustensile 
Moule a cake de 22 a 24 cm de long 
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Ingredients 

Muhammara 

3 poivrons rouges 

1 cuilleree a cafe de graines de cumin 
1 gousse d’ail 

125 g de cerneaux de noix de Grenoble 
2 cuillerees a soupe de chapelure 

2 cuillerees a soupe de melasse de grenade 
Yə citron 

5 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

1 cuilleree a cafe de paprika 

(ou autre piment doux) 


14 de cuilleree a cafe de pimenton fume 
ou autre piment fume de votre choix 


Sel fin, poivre du moulin 


Chips de pita 

4 pains pitas, legerement rassis de preference 
2 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

5 pincees de fleur de sel 

2 cuillerees a cafe d”origan seche 


Yə cuilleree a cafe de flocons de piment 
de votre choix (Espelette, paprika fume...) 


Ustensile 
Blender ou robot-mixeur 


Muhammara et chips de pitax 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de repos:1 nuit 

Temps de refrigeration : 1 heure 


Prechauffez le four a 200 °C (th. 6/7). 


Pour les chips de pita 

Coupez les pains pitas en triangle a Yaide d’une paire de ciseaux. Repartissez- 
les sur la leche-frite en une seule couche. Melangez dans un bol l’huile d’olive, 
la fleur de sel, Porigan et le piment. Versez cette preparation en filet sur les 
pitas decoupees et impregnez-les en melangeant avec vos mains. 
Enfournez pour 5 a 8 minutes, en les remuant 1 fois et en surveillant atten- 
tivement leur coloration : les chips doivent blondir et croustiller. Reservez 
dans un bel, 


Pour la muhammara 

Lavez les poivrons et faites-les griller sous le gril du four jusqu’ä ce que leur 
peau soit noircie et leur chair tendre. Placez-les dans un saladier, couvrez-les 
15 minutes puis pelez-les et ötez leurs graines. Faites griller dans une po6le 
seche les graines de cumin. Pelez et degermez Fail. 

Mixez la chair des poivrons avec l’ail, les noix, la chapelure, la melasse de 
grenade, le jus de citron, Phuile d’olive, le sel, les &pices. Goütez et si necessaire 
ajustez en sel et en poivre. Si la texture vous semble trop Epaisse, ajoutez un 
peu de jus de citron ou d’huile d’olive. Placez 1 heure au refrigerateur avant 
de deguster avec les chips de pita. 


(6 Le conseil du chef 

La muhammara est encore plus delicieuse lorsque les poivrons sont grilles 
au barbecue : n”h6sitez pas si vous en avez la possibilite ! A defaut, 

pour rendre le goüt delicieusement fume de cette preparation, utilisez du sel 
fume (sel fume d’Anglesey ou sel de Maldon fume) ou du pimenton de la Vera. 
Vous pouvez Egalement passer les differents ingredients dans un extracteur 
pour obtenir une puree plus grossiere. Cette preparation peut €galement 

se congeler. Elle se conserve alors environ 2 mois. 


(69 Bon äsavoir 

Origindire de Syrie, la muhammara a &te largement adoptee 

qu Moyen-Orient. On la retrouve sous differentes formes au Liban 
et en Turquie, sous le nom d’acuka. 


—ə Renvois techniques 
Preparer l’ail, p. 29 
Cuire des poivrons, p. 45 
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Trancam indonösien x x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Pour la pate de coco öpicee (sambal) 

Pelez Fail. Pressez le citron vert. Preparez le piment en ötant son pedoncule 
et ses graines. Coupez la chair de noix de coco en morceaux. Pelez le galanga. 
Dans un robot puissant, hachez Tail, le piment, le sucre de palme grossiöre- 
ment concasse. Ajoutez le jus de citron, le galanga et les feuilles de combava. 
Mixez jusqu’ä Pobtention d”une pate. Ajoutez alors la noix de coco et mixez 
par a-coups, jusqu’a obtenir une texture de chapelure. Goütez et salez selon 
votre goüt. 


Pour la salade 

Equeutez les doliques. Faites-les cuire pendant 5 minutes dans l’eau bouil- 
lante sale, puis rafraichissez-les dans l’eau glac&e. Coupez-les en petits tron- 
çons d’environ 5 a 5 mm. Emincez finement le concombre. Lavez et sechez 
soigneusement les germes de soja. Rincez et sechez le basilic thai. Melangez 
tous les legumes avec le basilic effeuille. 


Pour finir, faites revenir la pate de coco pendant 1 a 2 minutes dans une 
poele bien chaude. Recouvrez la salade de pate de coco, melangez et servez 
bien frais. 


(66 Le conseil du chef 

Le sambal de coco se prepare traditionnellement avec de la päte de curry rouge, 
a la place du piment frais utilise ici. Celle-ci contient la plupart du temps des 
crevettes sechees : verifiez sa composition en lisant soigneusement letiquette. 


@ Bon d savoir 

Typique du centre de l’tle de Java, le trancam est une salade fraiche 
composite, ot Ton peut aussi trouver du chou emince, de la banane.. 
C"est "assaisonnement, une päte de noix de coco Epicee, 

qut en fait tout le charme. 


—e Renvois techniques 
Cuire a ’anglaise, p.41 

Ouvrir une noix de coco, p. 129 
Preparer un piment, p. 23 
Peler le gingembre, p. 29 
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Ingredients 

250 g de haricots doliques frais 

(dit aussi haricots kilometre ou dolique asperge), 
a defaut de haricots verts frais 


1 petit concombre (environ 150 g) 
4 poignöes de germes de soja 

1 bouquet de basilic thai 

1 citron vert 


Pate de coco epicee (sambal) 

1 gousse d’ail 

1 citron vert 

1 petit piment rouge frais 

100 g de noix de coco fraiche 

1 morceau de galanga (environ 20 g) 
20 g de sucre de palme 

2 feuilles de combava (keffir lime) 
Sel fin 


Ustensile 
Robot-mixeur ou blender 
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Ingredients 

Pudding 

Une dizaine de fraises 

1 kivi 

4 a 6 cuillerees a soupe de graines de chia, 
selon la texture desiree 

45 cl de lait vegetal de votre choix 

(sola, amande, riz, coco) 


1 cuilleree a soupe de fruits secs au choix 
(raisins secs, baies de goji, cranberries...) 


Smoothie vert 

1 poire müre 

Yə banane 

33 cl de lait d’amande 

1 poignee de laitue de votre choix 
(romaine, mäche...), soit 20 g environ 


1 poignee de chou emince de votre choix 


(kale, chou vert, chou chinois) soit 20 g environ 


1 poignee d”epinards frais, soit 20 g environ 


4 glaçons 
1 petit morceau de gingembre frais pele 


Ustensile 
Blender 


Pudding de chia 
et green smoothiex 


Pour 2 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de repos : 20 minutes a 1 nuit 


Pour le pudding de chia 

Equeutez les fraises, coupez-les en lamelles. Pelez le kiwi, coupez-le en ron- 
delles. Versez dans un bocal les graines de chia. Recouvrez de lait, fermez le 
couvercle et agitez-le pour melanger uniformement. 

Laissez reposer 20 minutes si vous aimez une texture croquante ou toute 
une nuit au refrigerateur si vous souhaitez une texture onctueuse comme 
du tapioca. Au moment de deguster, repartissez le pudding dans deux bols, 
recouvrez de fraises, de kivvi et de fruits secs. 


Pour le smoothie 
Pelez la poire et la banane. Coupez-les en gros morceaux. Versez le lait 
d’amande dans le bol du blender. Ajoutez la laitue, le chou et les Epinards. 
Mixez fusqu"a Pobtention d’une preparation sans morceaux. Ajoutez les gla- 
çons, la poire, la banane et le gingembre. Mixez jusqu’a obtenir une prepa- 
ration mousseuse. 


(6 Le conseil du chef 

- Ce pudding est simplement sucre par les fruits et les fruits secs. 
Neanmoins, vous pouvez egalement le sucrer d’un peu de sirop de riz 

ou d’erable, selon votre goüt. Il se conserve /usqur”ü 3 jours au refrigerateur 
dans un recipient hermetique. 

, Selon votre goüt, variez les fruits du smoothie vert : mangue, ananas.. 

, Si vous utilisez des morceaux de fruits surgeles, omettez les glaçons. 


(66 Bon d savoir 

Les graines de chia sont tres riches en fibres et en acides gras omega:3, 
ce qui explique leur succes recent. Plongees dans un liquide, 

elles developpent un mucilage et prennent une texture plus tendre, 

ce qui permet de les deguster comme un porridge du petit-dejeuner. 
Tres rassasiantes, elles sont egalement riches en proteines. 


—e Renvois techniques 
Faire du lait d”amande, p. 122 
Peler le gingembre, p. 29 
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Tarte aux mendiants 
et sirop d’erable xx 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 40 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 
Temps de repos:1 heure 


Pour la pate 

Melangez dans la cuve d’un mixeur muni d’une lame en c S əla farine, le sucre, 
le chocolat et le sel. Mixez quelques instants, pour que le chocolat soit reduit 
en petits morceaux, puis ajoutez le beurre en morceaux. Mixez brievement 
afin d”obtenir une texture sableuse, puis ajoutez Peau glacee par la goulotte 
du robot en actionnant par a-coups le mixer pour l’incorporer. Arretez des 
que la päte se detache des bords de la cuve. Emballez-la dans du film etirable 
et placez-la 1 heure au refrigerateur. Prechauffez le four a 160 °C (th. 5/6). 
Etalez-la entre deux feuilles de papier sulfurise. Garnissez-en un moule a tarte 
beurre. Faites-la cuire a blanc 50 a 55 minutes : elle doit ötre parfaitement 
cuite. Laissez refroidir hors du four. 


Pour la garniture 

Placez les noix sur une plaque et faites-les griller dans le four encore chaud 
pendant 10 minutes, en surveillant et en melangeant reguliörement. Laissez 
tiedir puis hachez grossierement. Röservez. 

Faites fondre le beurre a feu doux dans une grande casserole. Afoutez la 
farine, melangez puis versez le sirop d”erable et Peau. Portez a ebullition puis 
laissez mijoter a feu doux 10 a 15 minutes, en melangeant regulierement : 
vous devez obtenir une consistance nappante et souple. 


Demoulez le fond de tarte sur un plat de service. Versez la cr&me a l’erable 
et parsemez-la genereusement de noix grillees et hachöes. Laissez reposer 
1ä 2 heures a temperature ambiante avant de servir, le temps que la creme 
se fige. Saupoudrez de fleur de sel au moment de servir. 


(66 Le conseil du chef 

La püte au seigle et chocolat etant assez typee et corsee, vous pouvez 

la remplacer par une päte sablee traditionnelle si vous preferez les saveurs 
plus douces. 


(66 Bon d savoir 

, La päte peut se conserver 3 jours au refrigerateur dans son film etirable. 
Elle peut 6galement etre congelee pendant 2 mois. 

« A defaut de beurre demi-sel, ajoutez 3 pincees de sel fin dans la creme 

a Perable. 


—ə Renvois techniques 

Etaler une päte, p. 66 

Preparer une püte d tarte sucr€e, p. 65 
Foncer un moule d tarte, p.67 

Cuire un fond de tarte d blanc, p. 77 


Ingredients 

Päte 

220 g de farine de seigle 

20 g de sucre 

60 g de chocolat noir a patisser a 70 % de cacao 
1 pincee de sel 

110 g de beurre + pour le moule 

10 cld’eau glacee 


Garniture 

100 g de noix melangees selon votre goüt: 
noisettes, amandes, macadamia, cajou... 

75 g de beurre demi-sel 

75 g de farine 

220 g de sirop d’erable 

30 cl d”eau 

2 pincees de fleur de sel 


Ustensiles 


Moule a tarte de 24 cm de diamötre 
ou 6 moules a tartelettes 


Mixeur 
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Ingredients 

110 g de beurre mou 

100 g de sucre blond de canne 

1 cuilleree a cafe d’extrait de vanille 
110 g de tahini 

160 g de farine T110 (complete) 

Yə cuilleree a cafe de levure chimique 
YA de cuilleree a cafe de sel 

30 g de graines de sösame complet 


Sables croquants au sesamex 


Pour environ 25 petits cookies 

Temps de preparation :15 minutes 

Temps de repos : 2 heures 

Temps de cuisson:12 a 15 minutes par fournee 


Fouettez le beurre avec le sucre et Textrait de vanille a Paide d”un batteur 
electrique, jusqu’a Pobtention d”un melange cr&meux. Ajoutez le tahini sans 
cesser de fouetter, fusqu”a ce qu”il soit parfaitement incorpore. 


Melangez la farine, la levure chimique et le sel dans un bol. Ajoutez progres- 
sivement ce melange a la pate en l'incorporant a l’aide d’une spatule souple. 
Formez une boule, €crasez-la pour former un disque et emballez-la dans du 
film etirable. Placez-la au moins 2 heures au refrigerateur : vous pouvez €ga- 
lement la preparer la veille. 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

Versez les graines de sesame dans un bol. Prelevez des cuiller&es a cafe de 
pate et roulez-les entre vos mains. Passez-les une a une dans les graines de 
sesame en pressant legerement, afin qu”elles soient recouvertes. 


Posez-les bien espacees sur deux plaques recouvertes de papier sulfurise. 
Enfournez pour 12 a 15 minutes, jusqu’ä ce que les sables craquelent legö- 
rement en surface. 


Laissez-les refroidir 30 minutes avant de les manipuler, car ils sont friables 
tant qu"ils sont chauds. 


(6 Le conseil du chef 
, Ces sables accompagneront parfaitement un sorbet... ou une tasse de the. 
- Is se conserveront jusqu’a 1 semaine dans une bolte hermetique. 


69 Bon dsavoir 

La püte crue peut se congeler jusqu’a 2 mois. Il vous suffira de la faire 
decongeler au refrigerateur avant de larouler dans le sesame et de la faire 
cuire comme ci-dessus. 


o 


Ingredients 

4 ceufs 

100 g de beurre + un peu pour les moules 
200 g de graines de pavot 

100 g de sucre blond de canne 

20 g de fecule de pomme de terre 


ou de creme de riz 


1 citron bio ou non traite 


Ustensiles 
6 ramequins ou moules a muffins 


ya 


Petits gäteaux au pavot 
(Mohn torte)x 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 20 minutes 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Separez les blancs des jaunes d’oeufs. Faites fondre le beurre a feu doux. Mixez 
les graines de pavot dans un mixer puissant ou un moulin a cafe, sans les faire 
chauffer : elles ne doivent pas se transformer en pate, mais &tre concassees 
et legerement agglomerees. 


Fouettez longuement les jaunes avec le sucre pendant une dizaine de minutes, 
jusqu’ä ce que le melange double de volume, blanchisse et soit tres cremeux. 
Ajouter ensuite le beurre fondu en filet puis la fecule. 


Prelevez le zeste du citron, ajoutez-le a la pate. Pressez le citron et ajoutez-le 
egalement. 


Montez les blancs en neige trös ferme. Afoutez-en le tiers a la päte en melan- 
geant vivement. Incorporez les deux tiers restants a l’aide d’une spatule 
souple, en soulevant delicatement la preparation pour ne pas les briser. 


Beurrez les ramequins ou les empreintes de moules a muffins, remplissez-les 
aux deux tiers de pate. Enfournez pour 20 minutes. Degustez tiede ou froid. 


(66 Le conseil du chef 

- Iest plus simple de preserver la texture moelleuse de ces güteaux en les 
faisant cuire dans des moules individuels plutöt que dans un moule a cake. 
, Apres cuisson, ils peuvent Egalement etre congeles pendant 2 mois. 


(69 Bon d savoir 

Le gäteau du pavot est une grande specialite allemande, ainsi que 

dans de nombreux pays de FTEst. Riche en huile, le pavot permet d”obtenir 
un gäteau tres moelleux, a la texture fondante, qui se conserve bien... 

et ne contient pas de farine 1 ly a autant de versions que de familles. 
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Claire Heitzler presente sa recette, 390 


Pie &cossaise aux oignons et pommes, 393 

Salade de tomates aux fruits rouges et vinaigre balsamique, 394 
Ananas ü la melasse et citron vert, creme yaourt et chocolat blanc, 396 
Poires au vin blanc et laurier, 397 

Pavlova acidulee passion et grenade, 399 

Flognarde aux abricots secs, 400 

Kaiserschmarrn aux fruits rouges et chantilly coco, 403 

Tapioca d la noix de coco, framboises et verveine, 404 

Parfait glace ü la rhubarbe, groseille et gingembre, 407 


Fruits 


Claire 
rieizien 


Originaire d’Alsace, Claire fait son 
apprentissage chez Thierry Mulhaupt 
a Strasbourg, oü elle devient Meilleur 
Apprenti d’Alsace. Apres un passage fon- 
dateur a la Maison Troisgros a Roanne 
sous les ordres de Sebastien Degardin, elle 
s’envole pour Tokyo au restaurant Beige 
d’Alain Ducasse pour une experience de 
trois ans. Elle continue au Park Hyatt a 
Dubai de 2007 a 2010, avant de rentrer en 
France chez Lasserre a Paris. 


Elue pätissiere de l’annee en 2012 
et 2013 par Le Chef et Gault et Millau elle 
cree en 2014 la € Sequence Sucree », menu 
dedie a ses creations pätissieres et reçoit 
la möme annee le Prix d’Excellence Relais 
Bessents. 


Aimant les desserts peu sucres et 
particulierement inspiree par les saveurs 
fruitees, Claire Heitzler part toujours du 
produitetle decline en plusieurs textures, 
avant de construire un accord de saveurs 
simple et elegant lui permettant de trou- 
ver Pequilibre de saveurs qu’elle recherche. 
Sa carte vit ainsi au fur et a mesure des 
saisons et de ses envies. 


ici, Punion de l”avocat et du pample- 
mousse acidule contrebalance la suavite 
de la noix de coco, pour un dessert inat- 
tendu autour de fruits souvent utilises 
en cuisine.. et ici magnifies a ’heure du 
dessert. 


Pour 20 portions 
Temps de preparation:1h30 
Temps de congelation :3 heures 


Temps de cuisson : 15 minutes 


Ustensiles 


2 moules en silicone 
demi-spheriques 

de 2 tailles differentes 
ğarnis ü 1/2 de 
leur hauteur de 
silicone melange 
a un durcisseur 
puis seches pour 
etre durs 


Ingredients 
Pure d’avocats 
500g dechair 
d’avocats bien mürs 


30 g de jus de citron 
jaune 


1trait d’huile d’olive 


Marmelade 
de pamplemousse 


500 g de 
pamplemousses ruby 
200 g de sucre 
1gousse de vanille 


Mousse d la noix 

de coco 

Meringue italienne 
150 £ de blancs d’ceufs 
300 g de sucre 

100 g d’eau 


Mousse 


300 g de creme fraiche 
35 % de MG 


13 g de feuilles de 
gelatine 200 Bloom 
500 g de puree 

de noix de coco 

60 g de meringue 


Poudre de noix 
de coco 


Pamplemousses 

100 £ de peaux 

de pamplemousses 
confits 

7 pamplemousses ruby 
15 g de sucre 


Zestes d’oranges 
2 oranges 

100 £ de sucre 
200 g d’eau 


Copeaux de coco 
1noix de coco fraiche 


Sorbet älanoix 

de coco 

250 g de lait de coco 
40 8 de trimoline 

40 £ de sucre 

4 $ de super neutrose 
7 g de dextrose 

500 g de puree 

de noix de coco 


Caviar de 
pamplemousse 


Y. de pamplemousse 


Duvet de coco 
au pamplemousse, 
creme d’avocat 


Pour la puree d’avocats 

Prelevez lachair des avocats et passez-la au 
tamis. Ajoutez le jus de citron et faites reve- 
nir rapidement ce melange dans une poöle 
avec l’huile d’olive afin de fixer sa couleur. 
ixez puis etalez finement sur une toile 
siliconee. Congelez cette preparation puis 
detaillez-Ia en 20 rectangles de 4 x 15 cm. 
Reservez au congelateur. Placez les chutes 
de pur&e d”avocats dans une poche dü douille 
et reservez. 


Pour la marmelade de pamplemousse 
Rincez les pamplemousses et emincez-les 
finement avec leur pedu. Faites-les compo- 
ter doucement avec la gousse de vanille et 
e sucre. Laissez refroidir, puis hachez tres 
finement cette marmelade. Reservez. 


ae) 


our la mousse A la noix de coco 
Preparez la meringue. Preparez un sirop avec 
e sucre et l’eau et portez-le d 121°C. Versez-le 
sur les blancs d’oeufs montes mousseux dans 
un robot-pätissier et laissez tourner jusqu’ü 
ce que la meringue soit ferme, brillante et 
tiede. Fouettez la creme fraiche jusqu’a obte- 
nir une texture mousseuse. Faites fondre la 
gelatine (prealablement hydratee puis 
egouttee) dans une petite quantite de puree 
de coco. Ajoutez le reste de puree. Detendez 
lq meringue italienne avec le melange puree 
de noix de coco/gelatine puis incorporez la 
creme montee mousseuse. Moulez aux 54 
de la hauteur dans les moules silicones pr€- 
alablement prepares. Placez-les au conge- 
lateur, demoulez puis assemblez deux par 
deux pour obtenir des c coussinets ? de deux 
tailles differentes. Laissez decongeler, 6videz 

entre des coussinets avec un emporte- 
piece de 1 cm de diamötre, puis roulez-les 
dans la poudre de noix de coco. 


Pour les pamplemousses 
Detaillez la peau des pamplemousses 
confits ü Paide d’un emporte-piöce de 1,5 cm 


de diamötre. Pour les pamplemousses frais, 
pelez-les et levez les supremes. Reservez 
20 supr&mes entiers et coupez les 20 autres 
en deux. Placez-les sur une plaque antiad- 
hesive et saupoudrez-les de sucre semoule. 
Enfournez ü 180”C (th. 6) pendant 2 minutes, 
qissez refroidir puis reservez. 


Pour les zestes d’oranges 

Pelez les oranges et taillez finement leur 
pedu en julienne. Blanchissez-les trois fois. 
Portez a ebullition le sucre et l’eau, plon- 
gez-y la julienne d’oranges et laissez cuire 
a feu doux jusqu’a ce que les zestes soient 
translucides. 


Pour les copeaux de coco 

Ouvrez la noix de coco, taillez une partie de 
sa chair en petits cubes et realisez ü l’aide 
d’un &conome des copeaux avec le reste de 
achair. 


Pour le sorbet ü la noix de coco 

Faites chauffer le lait de coco avec la trimo- 
ine. A 40°C, incorporez en pluie le sucre, le 
super neutrose et le dextrose prealablement 
melangös ensemble. Faitesbouillir puis ajou- 
tezlapur&ee de noix de coco. Laissez maturer 
puis turbinez. 


Pour le caviar de pamplemousse 
Separez la pulpe du pamplemousse et 
conservez-la au congelateur. 


Pour le dressage 

Disposez dans le fond d’une assiette un rec- 
tangle de puree d’avocat congele. Dressez 
a cöte 3 palets tres fins de marmelade de 
pamplemousse et deposez sur chacun 
un coussinet de mousse A İq noix de coco. 
Garnissez le centre de la mousse avec de lq 
puree d”avocat (celle reservee dans la poche 
a douille) et posez sur les 2 petits coussinets 
un disque de pamplemousses confits. Placez 
2 demi-suprömes de pamplemousses rötis 
sur le rectangle de puree d’avocat et par- 
dessus 2 supr&ömes de pamplemousse frais. 
Disposez des zestes d’oranges, des cubes et 
des copedqux de noix de coco, puis finissez en 
ajoutant une petite quenelle de sorbet coco 
sur le gros coussinetet du caviar de pample- 
mousse sur la puree d’avocat. 
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Ingredients 

600 g d’oignons de garde 

500 g de pommes a cuire (Gala par exemple) 
40 g de beurre 

1 feuille de laurier 

3 branches de thym seche 

2 cuillerees a soupe de sirop d’erable 

1 cuilleree a soupe de vinaigre de cidre 

1 cuilleree a soupe de whisky ou de bourbon 
1 cuilleree a cafe de paprika doux fume 

14 de cuilleree a cafe de piment fume type chipotle 
14 de cuilleree a cafe de noix muscade räpee 


Pate 

250 g de farine de ble T80 

Yə cuilleree a cafe de sel fin 

130 g de beurre froid 

1 jaune d”ceuf 

1 cuilleree a cafe de vinaigre de vin blanc 
1:82 cuillerees a soupe d”eau glacee 


Pie &cossaise aux oignons 
et pommes x 


Pour 4 a 6 personnes 
Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson:1h15 


Pour la pate 

Melangez la farine avec le sel. Creusez un puits et ajoutez le beurre froid 
coupe en morceaux. Sablez la päte du bout des doigts ou a Faide d’un robot- 
mixeur muni d’une lame en c Sə. Ne cherchez pas a incorporer parfaitement 
le beurre, vous devez en voir des traces. Afoutez le jaune d”ceuf, le vinaigre, 
Peau froide et melangez rapidement jusqu’a obtenir une boule de pate. 
Emballez dans du film etirable et placez au refrigerateur jusqu’ä utilisation. 


Pour la garniture 

Pelez les oignons. Emincez-les finement. Pelez les pommes, ötez le cceur et 
les pepins puis coupez-les en dös. Faites fondre le beurre dans une sauteuse 
et faites-y sauter rapidement les pommes, jusqu’a ce qu'elles soient dorees. 
Böservez. 

Ajoutez les oignons, salez, ajoutez le laurier et le thym. Couvrez et laissez 
confire 30 minutes en remuant regulierement, jusqu’a ce que les oignons 
soient tendres. Afoutez alors le sirop d”erable, le vinaigre, le whisky, les 
pommes et les epices. Melangez et faites cuire 15 minutes, jusqu’ä ce 
que tout le liquide soit evapore et les oignons confits. Goütez et rectifiez 
Passaisonnement. 


Pour finir 

Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 

Repartissez la compotee d’oignons aux pommes dans un moule rectangu- 
laire (plat a gratin, moule a pie). Etalez la pate entre deux feuilles de papier 
sulfuris€ sur une epaisseur de 8 mm. 

Deposez la pate sur la tourte, pratiquez une incision en croix sur le dessus. 
Boulez un morceau de carton et placez-le au centre de la croix pour lui Eviter 
de se refermer. 

Enfournez pour 30 minutes, jusqu’ä ce que la pate soit doree et croustillante. 
Servez chaud. 


(69 Bon äsavoir 

En periode de Car&me, cette association pomme-oignon dans un plat sale 
etait frequente dans les pays anglo-saxons. On retrouve trace de ce type 
de preparation des le xvi® siecle. 


—ə Renvois techniques 

Ciseler un oignon, p. 39 

Preparer une päte d tarte sucree, p. 65 
Etaler une päte, p. 66 
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Salade de tomates aux fruits rouges 
et vinaigre balsamique x 


Pour 4 personnes 
Temps de preparation : 15 minutes 


Rincez les tomates, les fraises, les framboises et les groseilles. Coupez les 
tomates en deux ou en quatre selon leur taille. Ötez le pedoncule des fraises, 
coupez-les en deux ou en quatre selon leur taille. Egrappez les groseilles. 
Bincez et sechez Toseille et le basilic. Roulez-les et coupez-les en laniöres. 


Melangez au fond d’un saladier deux pincees de fleur de sel, quelques tours 
de moulin a poivre, Phuile d’olive et le vinaigre balsamique. 


Ajoutez tous les fruits, les amandes, Toseille et le basilic. Melangez et servez 
sans attendre. 


(6 Le conseil du chef 

« A defaut d’amandes fraiches, faites tremper 1 heure 

dans de l’eau chaude des amandes seches. 

« Variez les fruits rouges selon la saison et Venvie : cerises, 
müres, groseilles d maqueredu sont egalement les bienvenues. 


(69 Bon äsavoir 

, En entree ou la fin du repas, cette salade trouve toujours 

sa place sur une table estivale, pour les amateurs de sucre-sale. 
, N”hesitez pas a la goüter avec du fromage de chevre. 


o o 


Ingredients 

250 g de tomates cerise 

125 g de fraises 

125 g de framboises 

75 g de groseilles 

12 botte d”oseille (soit une dizaine de feuille) 
10 feuilles de basilic 

3 cuillerees a soupe d’huile d’olive 

2 cuillerees a soupe de vinaigre balsamique 
de Modene (8 ans d’äge) 

1 poignee d’amandes fraiches 

Fleur de sel, poivre du moulin 
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o 
Ingredients 


1ananas mür a point 
1 cuilleree a soupe de melasse de sucre de canne 


1 citron vert non traite 


Creme 


300 g de yaourt a la grecque au lait de brebis, 
vache ou chevre 


100 g de chocolat blanc a patisser 


Ustensile 
Zesteur ou räpe microplane 


Ananas d la melasse et citron vert, 
cröme yaourt et chocolat blanc x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 5 minutes 
Temps de repos : 2 heures 


Pour la creme 

Sortez le yaourt du refrigerateur 15 minutes a Pavance. Hachez grossierement 
le chocolat. Faites-le fondre au bain-marie jusqu’ä ce qu'il soit parfaitement 
lisse. Laissez-le tiedir 10 minutes en melangeant regulierement. Melangez 
le yaourt et le chocolat blanc, versez dans des coupelles ou un saladier de 
service et reservez au froid. 


Pour Pananas 

Pelez Pananas et ötez ses yeux. Coupez-le en tranches. Disposez-le sur un 
plat de service. Huilez legerement une cuillere a soupe, servez-vous-en pour 
prelever la melasse. Versez-la en zig-zag sur les tranches d’ananas. Räpez 
finement le zeste de citron vert, poudrez-en l’ananas. 


Servez avec la creme bien fraiche. 


(6 Le conseil du chef 

La melasse est particulierement collante : il est indispensable de huiler 
les ustensiles servant a la travailler. Vous pouvez aussi utiliser un biberon 
ou un flacon-verseur d pression pour en deposer la juste quantite. 


(69 Bon äsavoir 
Ces deux preparations s’inspirent de plats de Vespagnol Ferran Adrid, 
servis ad son personnel. 


—e Renvoi technique 
Preparer un ananas, p. 137 
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Ingredients 

40 cl de vin blanc doux 

60 g de sirop d’agave ou de sirop de riz 

1 feuille de laurier 

1 morceau de baton de reglisse de 4 cm de long 
1 baton de cannelle 

1rondelle de gingembre frais pele 

4 poires a cuire 


Ustensile 
Cocotte en fonte 


Poires qu vin blanc 
et au laurier x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 50 minutes 
Temps de repos : 3 heures + 5 heures 


Prechauffez le four a 150 °C (th. 5). 


Portez a Ebullition dans une petite cocotte en fonte le vin, le sirop d’agave 
ou de riz, le laurier, le baton de reglisse coup& en deux, la cannelle et le 
gingembre. 


Pendant ce temps, pelez les poires. Plongez-les dans le sirop bouillant en les 
serrant bien, couvrez et attendez la reprise de Pebullition. 


Coupez le feu et glissez la cocotte au four pendant 50 minutes. 


Sortez la cocotte du four et laissez-la refroidir hors du feu sans l’ouvrir : elle 
va redescendre doucement en temperature et finir de cuire doucement les 
poires. 


Placez 5 heures au refrigerateur avant de servir avec du fromage blanc fer- 
mier, un yaourt nature... 


(66 Le conseil du chef 
Vous pouvez varier les epices selon vos envies. L’association cardamome- 
gingembre, agrementee hors du feu de pistils de safran, a fait ses preuves 1 
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Ingredients 

Meringue 

4 gros blancs d’aeufs 

100 g de sucre en poudre 

70 g de sucre glace 

2 cuillerees a cafe d’amidon de mais 

2 cuillerees a cafe de vinaigre cristal 
(vinaigre d’alcool blanc) ou de jus de citron 


1 pincee de sel 


Garniture 

50 cl de pulpe de fruits de la passion 
125 g de sucre 

3 aufs 

1 cuilleree a soupe d’amidon de mais 
1 fruit de la passion 

1 grenade 


Ustensile 
Batteur electrique 


Pavlova acidulee passion 
etgrenade xx 


Pour 6 personnes 
Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson:1h15 


Pour la meringue 

Prechauffez le four a 120 °C (th. 3/4). 

Fouettez les blancs d’oeufs avec le sel. Lorsqu’ils sont montes mais souples, 
versez le sucre en poudre sans cesser de fouetter, jusqu’ä ce qu'ils deviennent 
brillants et denses. Ajoutez le sucre glace et incorporez-le a l’aide d’une spa- 
tule souple. 

Melangez dans un bol l’amidon de mais et le vinaigre puis incorporez-les 
dans les blancs en neige. 

Becouvrez une plaque a patisser de papier sulfurise. Versez dessus la 
meringue et talez-la de la forme de votre choix : disque ou rectangle. Creusez 
legerement son centre pour surelever les bords. Enfournez pour 1 h 50 et 
laissez refroidir dans le four. Reservez dans un endroit sec yusqu "a utilisation. 


Pour la garniture 

Melangez dans une casserole la pulpe de fruits de la passion, le sucre, les 
oeufs battus et Pamidon de mais. Faites cuire a feu doux en melangeant sans 
cesse, jusqu’a ce que la cr&me epaississe. Beservez et filmez au contact avec 
un film etirable pour öviter la formation d”une croüte. Laissez refroidir a 
temperature ambiante. 

Pelez la grenade et reservez ses graines. Coupez le fruit de la passion frais et 
prelevez ses graines a Taide d’une cuillöre. 

Etalez la creme refroidie sur la meringue. Parsemez de graines de grenade 
et de pulpe de fruits de la passion, servez sans attendre. 


(6 Le conseil du chef 
Vous pouvez preparer tous les elements la veille et dresser la pavlova 
a la derniere minute afin qurelle garde toute sa texture. 


(69 Bon d savoir 

Le melange d”amidon et d’acide permet de conserver la texture tendre 
de l’interieur de la pavlova. Si vous aimez la pavlova plus seche 

et plus craquante, ne mettez pas d’amidon. 


—ə Renvoi technique 
Preparer une grenade, p. 134 
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Flognarde aux abricots secs x 


Pour 4 a 6 personnes 

Temps de preparation : 50 minutes 
Temps de cuisson : 45 minutes 
Temps de repos:1 heure 


Portez a ebullition 20 cl d’eau. Versez-la sur les abricots secs et laissez-les se 
rehydrater 1 heure. 


Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). 


Faites tiedir le lait. Beurrez genereusement le moule et farinez-le legerement. 
Röservez le beurre restant au refrigerateur. Deposez les abricots egouttes 
dans le moule. 


Melangez dans un saladier la farine, le sucre et le sel. Creusez un puits et cas- 
sez-y les oeufs un aun. Melangez grossiörement puis ajoutez le lait et lerhum 
peu a peu, sans cesser de melanger jusqu’a obtenir une päte assez liquide. 
Versez-la delicatement sur les abricots. Parsemez de noisettes de beurre froid. 


Enfournez pour 50 minutes : la flognarde va lever, gonfler et dorer. Servez 
tiede ou froid, saupoudre ou non de sucre. 


(6 Le conseil du chef 

Les fruits secs bio ne conservent pas leur couleur, car ils ne contiennent pas 
de conservateur. Ne vous fiez donc pas a leur couleur marron un peu terne: 
goütez-les et vous verrez la difference! 


@ Bon äsavoir 

Originaire de Correze et d’Auvergne, la flognarde est a mi-chemin 

entre le clafoutis et le flan. Realisee aussi aux pruneaux ou aux fruits frais 
comme la pomme ou les abricots frais, elle fond dans la bouche, d’autant plus 
quand on la deguste tiede. 


—e Renvoi technique 
Rehydrater des fruits secs, p. 143 


Ingredients 

200 g d’abricots secs 

25 cl de lait entier 

40 g de beurre + pour le moule 

125 g (+ 1 cuilleree a soupe) de farine de froment 
40 g de sucre blond de canne 

+ pour servir 

1 pincee de sel 

4 oeufs bio ou issus de poules 

elevees en plein air 


1 cuilleree a soupe de rhum 


Ustensile 
Moule a manque de 22 cm de diametre 


a 


Ingredients 

300 g de fruits rouges (framboises, myrtilles, 
cassis, groseilles...) de votre choix, frais 

ou surgeles selon la saison 


3 gros ceufs bio ou issus de poules 

elevees en plein air 

170 g de farine 

30 g de sucre blond de canne 

+30 g pour saupoudrer 

1 cuilleree a cafe de bicarbonate de sodium 
25 cl de lait entier (vache ou soja) 

1 pincee de sel 

40 g de beurre 


Chantilly coco 
1 bofte de 40 cl de lait de coco 
Və gousse de vanille 


Ustensile 
Batteur electrique 


Renvoi technique 
Preparer une chantilly de noix de coco, p. 127 


Kaiserschmarrn aux fruits rouges 
et chantilly coco x 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 20 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 
Temps de refrigeration : 3 heures 


Pour la chantilly coco 

Placez la boite de lait de coco au moins 3 heures au refrigerateur. Ouvrez-la 
et a Paide d’une cuillere recuperez la couche superieure de creme dense. 
Melangez la cr&me de coco obtenue dans un petit saladier avec les graines 
grattees de la gousse de vanille et reservez au refrigerateur. 


Pour le kaiserschmarrn 

Decongelez si necessaire les fruits rouges. Egouttez-les de leur jus au besoin. 
Si vous utilisez des fruits frais, rincez-les, sechez-les et &grappez-les au besoin. 
Separez les blancs des jaunes d’oeufs. 

Melangez la farine avec la cassonade et le bicarbonate. Ajoutez le lait et les 
jaunes d”ceufs et melangez a l’aide d’un fouet. 

Montez les blancs en neige avec une pincee de sel. Afoutez-les delicatement 
a la päte avec les fruits rouges. 

Faites fondre le beurre a feu moyen dans une grande poe£le. Versez delica- 
tement la pate et laissez cuire 7 a 8 minutes, jusqu’a ce que la cröpe soit 
cuite en-dessous. A Taide d”une spatule en bois, decoupez grossierement la 
crepe en lanieres et retournez les morceaux ainsi obtenus. Faites-les dorer 
28 minutes. 


Pour finir 

Fouettez la creme coco en chantilly a Paide d’un batteur electrique. Saupoudrez 
le Kaiserschmarrn de la cassonade restante et servez sans attendre avec la 
chantilly. 


(66 Le conseil du chef 

Le lait de coco permet d”obtenir une chantilly sans lactose particulierement 
savoureuse. Veillez a ne prelever que la partie cremeuse et ü mettre 

de cöte le petit-lait de coco. Vous vous en servirez dans un smoothie ou 
dans une marinade. 


(69 Bon äsavoir 

Le nom de cette specialite autrichienne pourrait se traduire par « meli-melo 

de "Empereur ə. En effet, il se dit que François-)oseph le" et son Epouse Elisabeth 
(la fameuse Sissi) auraient surpris lors d’une promenade une simple aubergiste 
en s’invitant a sa table. Tres impressionnee, elle aurait rate son dessert 
improvise avec les moyens du bord et l’aurait propose directement dans la 
po&le, n’arrivant pas a le demouler. Une reussite en fait dont "Empereur raffola1 
A Vorigine garni de raisins secs et de compote de prunes ou de pommes, 

il se decline desormais a toutes sortes de fruits. 


Fruits Ki Les recettes 


403 


Fruits izi Les recettes 


404 


Tapioca dü la noix de coco, 
framboises et verveine « 


Pour 4 personnes 

Temps de preparation : 15 minutes 
Temps de cuisson : 10 minutes 
Temps de refrigeration : 4 heures 


Pour le coulis 
Reservez 12 belles framboises. Faites cuire 5 minutes dans une casserole les 
framboises restantes avec le sirop d’agave. 


Pour le tapioca 

Portez a ebullition le lait de coco, le lait de votre choix, le sirop et la verveine. 
Versez le tapioca en pluie et faites cuire a feu doux en melangeant regu- 
lierement, fusqu”a ce que le tapioca soit transparent et que la preparation 
Epaississe, soit 5 a 10 minutes selon les marques employees. Ötez la verveine. 


Pour finir 

Repartissez le coulis de framboises au fond de 4 recipients de votre choix (bol, 
verre, ramequln...). Coulez par-dessus le tapioca. Laissez refroidir. Recouvrez 
de film etirable et placez au refrigerateur pendant au moins 4 heures. 


Decorez des framboises r&eservees au moment de servir. 


(69 Le conseil du chef 

Vous pouvez remplacer la compotee de framboises par de la mangue 
ou des cerises denoyautees preparees de la möme façon, ou tout 
simplement une salade de fruits posee sur le dessus. Tous les fruits 
tropicaux accompagnent particulierement bien le tapioca. 


(69 Bon äsavoir 
Cette preparation peut se conserver jusqu’a 2 jours au refrigerateur. 


o 


Ingredients 

40 cl de lait de coco 

18 cl de lait (vache, sola, riz) 

50 g de sirop d’agave ou de riz malte 


2 branches de verveine fraiche 
(ou 2 sachets de verveine söche, soit 2 cuillerees 
a soupe de feuilles de verveine söche) 


50 g de tapioca 


Coulis 
250 g de framboises fraiches 
2 cuillerees a soupe de sirop d’agave 


Ingredients 

400 g de rhubarbe 

100 g de groseilles 

1 morceau de gingembre frais de 2 cm de long 
1350 g de sucre 

4 faunes d”ceufs 

5 cl de vodka 

50 cl de creme liquide entiere 


Ustensiles 
6 ramequins individuels 
Batteur electrique 


Parfait glace ü la rhubarbe, 
groseille et gingembre x 


Pour 6 personnes 

Temps de preparation : 30 minutes 
Temps de cuisson : 15 minutes 
Temps de refrigeration :1 nuit 


Nettoyez la rhubarbe et coupez-laen morceaux en tirant les fils. Rincez, sechez 
et egrappez les groseilles. Pelez le gingembre et räpez-le. 


Melangez la rhubarbe, 70 g de sucre et le gingembre. Laissez reposer 1 heure, 
le temps que la rhubarbe degorge et qu”un sirop se forme. 


Portez le tout a ebullition et laissez cuire 15 minutes, le temps que la rhu- 
barbe se defasse. Hors du feu, ajoutez les 34 des groseilles, laissez refroidir 
et reservez. 


Fouettez les jaunes d”ceufs avec le sucre restant et l’alcool dans un bol resis- 
tant a la chaleur. Placez-le au bain-marie, sur une casserole d’eau bouillante, et 
faites-le cuire 3 a 4 minutes sans cesser de fouetter, jusqu’ä ce que le melange 
mousse et triple de volume. Le fouet doit laisser des traces nettes dans la 
mousse. Incorporez la compote de rhubarbe refroidie et melangez. 


Fouettez la cr&me liquide a Taide d”un batteur Electrique jusqu’a ce qu’elle 
ait double de volume et soit mate. Ajoutez-la delicatement au melange a la 
rhubarbe. 


Versez la preparation dans les moules individuels et placez-les au moins 
6 heures au congelateur. Plongez rapidement le fond des moules dans l’eau 
chaude pour les demouler, decorez des groseilles restantes et servez sans 
attendre. 


(66 Le conseil du chef 

Vous pouvez remplacer les groseilles par les fruits rouges ou noirs de votre 
choix (framboises, cassis...) dont le goüt sied bien a Pacidule de la rhubarbe. 
Ces parfaits glaces peuvent se conserver pendant 6 semaines au congelateur. 


(69 Bon äsavoir 

L’alcool utilise ici permet au parfait de rester moelleux, en evitant 

la formation de paillettes. Le goüt de la vodka est plus que discret, d”autant plus 
que le chauffage de la preparation elimine une bonne partie de son alcoo!. 
Vous pouvez le remplacer par lalcool de votre choix ou du vin blanc, 

voire meme du jus de fruits pour une version sans alcool. 


—ə Renvois techniques 
Preparer de la rhubarbe, p. 138 
Peler le gingembre, p. 29 
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Index des techniques 


’anglaise, 41, 77 
avapeur, 41 


Agar-agar, 101 
Agrumes, 140-141 


il, 29 
gues, 97, 99, 100 


ud 


C 


Caille frais, 110 


A 
A 
A 
Ananas, 137 
A 
A 
A 


nandes, 117,121,122 


tichaut, 14 


sperges, 36, 47 
ubergine, 37 


Bechamel ü la puree d’amande, 121 
Bechamel vegetale, 90 
Beurre c 


arifie (ghee), 113 
ettes, 15 


Bouillon d’algues (dashi), 97 
Bouillon de champignons, 96 
Bouillon de legumes, 31 
Bouquet garni, 30 


Carameliser des oleagineux, 131 


V 
han 
q 


e 
6 

uire ü Panglaise, 41 
q 
u 


ulre dans 
ulre des asperges, 47 

uire des legumineuses, 82 
ulre des poivrons, 45 

ulre du quinoa, 75 


iar d’aubergine, 37 
npignons, 98, 99 
ntilly de noix de coco, 127 


hips de kale, 33 
hou-fleur, 19-20 


seler un olgnon, 39 


onfiture, 143 
eme epdisse vegetale sans cuisson, 120 


‚44 


peur, 41 
n blanc, 43 


Cuire du sarrasin, 76 

Cuire du tempeh, 93 

Cuire en croüte de sel, 44 

Cuire un fond de tarte a blanc, 76 


Cuisson pour quelques legumes, 42 


D 


Dansun blanc, 43 
Dessaler des algues, 97 


E 


Edu de noix de coco, 128 
Etaler une päte, 66 
Extracteur de jus, 32 


F 


Façonner des raviolis chinois, 70 
Fenouil, 16 

Fines herbes, 38 

Foncer un moule d tarte, 67 
Fond de tarte, 76 

Frites, 27 

Fromage blanc, 112 

Fruits secs, 143 


G 


Galette de polenta, 72 

Galette de riz, 54 

Gel de graines de lin, 124 
Gelifier avec de l’agar-agar, 101 
Germination des cer&ales, 73 
Ghee, 113 
Gingembre, 29 
Gomasio, 119 
Graines de lin, 124 
Grenade, 134-135 
Griller du tofu, 92 


H 


Haricots mungo, 81 
Houmous, 81 


K 
Kale, 33 
L 


Lait d’amande, 122 

Lait de riz, 58 

Lait de soja, 86 
Legumineuses germees, 80 
Legumineuses, 80-83 


M 


ais frais, 18 
aki, 56 
andoline, 40 
angue, 136 


ayonndise, 109 
ixer une soupe, 32 
onder un fruit« mou ə, 139 


N 


Nettoyer un poireau, 24 
Noix de coco jeune, 127-130, 


Ou 

CEuf au plat, 105 
CEuf cocotte, 106 
CEuf dur, 104 

CEuf poche, 108 
CEufs brouilles, 106 
Oignon, 39 
Oleagineux, 117-131 
Omelette, 107 

Ouvrir une noix de coco, 129 


Panais, 21 
Paneer, 110 
Paner a Panglaise, 77 


ayonndise au tofu (veganaise), 89 


vrir une noix de coco jeune, 130 


Parmesan vegetal, 124 S 

Päte ö tarte a Vhuile, 64 

Päte ü tarte sucree, 65 Salsifis, 25 

Päte levee, 63 Sarrasin germe, 74 

Peler ä vif un agrume, 140 Sarrasin, 74-76 

Peler des amandes, 117 Sauce tarator, 125 
Peler des asperges, 36 Seitan, 69 

Peler le gingembre, 29 Sel de celeri, 34 
Pickles, 35 Semoule de chou-fleur, 20 
Piment, 23 Soja, 86-92 

Po&ler des champignons, 98 Steak de chou-fleur, 19 
Poireaux, 24 

Poivrons, 22,45 T 

Polenta, 71,72 

Pommes de terre, 27, 28 Tarte, 66, 67, 76 
Praline, 126 Tempeh, 93 

Prelever les segments d’un agrume, 141 Tofu, 86-92 

Presser du tofu, 88 

Presser une grenade, 135 V 

Pincipe de cuisson pour quelques legumes, 42 

Proteines de soja, 91 Vegandise, 89 

Puree d”oleagineux, 118 Vermicelles de haricots mungo, 81 
Puree d”olive, 125 

Puree de pommes de terre, 28 


Q. 


Quinoq, 75 
R 


Raviolis chinois, 70 

Rehydrater des algues seches, 99 
Rehydrater des champignons seches, 99 
Rehydrater des fruits secs, 143 
Rehydrater des proteines de soja, 91 
Rehydrater des vermicelles 

de haricots mungo, 81 

Rhubarbe, 138 
Risotto, 52 
Riz a Petouffee, 51 
Riz a la creole, 50 
Riz a sushi, 55 
Riz au cuiseur A riz, 59 
Rötir des legumes, 46 
Rötir une algue nori, 100 
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Index des recettes 


A 


Ajo blanco, 372 
Ananas a la melasse et citron vert, creme yaourt 
et chocolat blanc, 396 
Aubergines ü lq freekeh et aux raisins frais, 254 
Avgolemono aux courgettes et citron 
(Soupe grecque au riz, citron et courgette), 234 


B 


Bean pie, 308 
Biryani, 245 
Blinis souffles sarrasin et avoine, 273 
Bouillabaisse borgne, 363 
Boulettes de soja a la fapondise, 
salade wakame-concombre, 344 
Brochettes de seitan grille, sauce dengaku, 266 


Cake A Porange et aux pistaches au tofu soyeux, 328 
Carres aux prunes et flocons d’avoine, 286 

Carrot cake au seigle et aux noisettes, 227 

Cepes crus, päte d’aubergine et cafe, 333 
Chakchouka, 359 
Chili sin carne aux deux haricots, 307 

Chou-fleur röti, tahini rouge et citron confit, 371 
Chou rouge saut& au tofu fume et chätaignes, 319 
Chow mein du tofu lacto-fermente, 324 
Cobbler de pöches et groseilles au mais, 288 
Colcannon, 216 
Cornilles aux legumes-feuilles et pain de mais, 298 


Couscous berbere aux legumes vapeur et beurre de menthe, 262 


Crespeou provencal, 353 
Croquettes ala dulse et salade d’asperges crues, 343 
Curry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, 219 


D 


Dal d’urad, raita A lamangue et ä la grenade, 303 
Dan bing (Petites cr&pes aux ceufs 

et oignons nouveaux A lachinoise), 356 
Dosa masala, 297 


Duvet de coco du pamplemousse, creme d’avocat, 391 


F 


Falafels ettabbouleh, 304 

Flognarde aux abricots secs, 400 
Focaccia aux blettes et au chevre, 257 
Foul medames, 300 


G 


Gado-gado au tempeh, 323 

Galettes d”amarante et creme d’avocat, 277 

Gäteau au chocolat, betterave et orange, 229 

Gäteau de millet aux choux de Bruxelles, butternut 
et noix de p&can, 285 

Gäteau vietnamien ü la banane et lait de coco, 249 

Gnocchi ti la romdine, 261 

Green, 293 


J/K 


Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, 237 


Kadai de champignons, 340 
Kaiserchmarrn aux fruits rouges et chantilly coco, 403 
Kibbe de potiron aux oignons rouges et aux noix, 268 


L 


Lasagnes, 220 
Le meilleur de nos maralchers en tofu herbace, 313 


Legumes racines rötis, sauce au miso et sirop d’erable, 226 


Limonade d’orge aux agrumes, 289 
Lo han chai, 327 


M 


Mac’n’'cheese au chou-fleur, 265 
Minestrone, 215 

Mjaddara, 301 

Mouhalabieh, 248 


Muffins aux petits pois, &pinards et graines germees, 224 


Muhammara et chips de pita, 379 
o 


Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, 334 


p T 


Pad thai, 246 7 
Paella aux asperges et pois du Cap, 241 
Pain perdu, ble, pomme de terre, 253 


pioca ü la noix de coco, framboises et verveine, 404 
tare d”algues, 335 

te aux amandes, puree d’olive et leğumes du soleil, 375 
Palaak paneer, 360 te aux mendiants et sirop d’erable, 384 

Panisses au pesto de graines de chanvre et de courge, 376 Tian de ratatouille au petit epeautre, 223 

aitglace a la rhubarbe, groseille et gingembre, 407 Tortilla au fenouil, 364 

Pätes au pesto A la genoise (Trenette al pesto genovese), 258 Trancam indonesien, 380 

Pavlova acidulee passion et grenade, 399 


Ta 
Ta 
Ta 
Ta 


- 


Petits flans A la vanille et a la pöche, 348 V 

Petits gäteaux du pavot (Mohn torte), 387 

Pie &cossaise aux oignons et pommes, 393 Veggie makis et soupe miso, 336 
Poires au vin blanc et laurier, 397 Veloute de potiron, 211 


Polenta aux girolles, abricots et romarin, 339 
Popovers et fromage [rais aux herbes, 367 
Portobello burgers et chips de kale, 347 
Pudding de chia et green smoothie, 383 


R 


Ravioli chinois au tofu et aux champignons noirs, 316 

Risotto d’orge aux champignons de Paris (Orgotto), 282 

Risotto primavera, 238 

Riz rouge biologique de Camargue saute facon thai, 
legumes de printemps et tofu, 233 

Riz saute aux shiitakes, pak chof et noix de cajou, 242 

Rouleaux de printemps au tempeh, 315 


S 


Sables croquants au sesame, 386 
Saganaki etsalade grecque, 355 
Salade Caesar, 212 

Salade de sarrasin germe aux betteraves et aux agrumes, 278 
Salade de tomates aux fruits rouges et vinaigre balsamique, 394 
Sauce dengaku, 266 
Saucisses de Glamorgan (Glamorgan sausages), 267 
Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, 320 
Sobas aux brocolis et au cresson, 281 

Solaris, 209 
Soupe de quinoq, 274 
Soupe des Trois Sceurs au potiron, mais et haricots rouges, 294 
Soupe iranienne du yqourt et aux herbes (Ashe mast), 354 
Soupe miso, 336 


All 


Index des recettes sans gluten ($ 


A 


Ananas a la melasse et citron vert, creme yaourtetchocolat blanc, 396 


B 


Biryani, 245 
Boulettes de soja A lajaponaise, salade vvakame-concombre, 344 


Cc 


Cöpes crus, püte d’aubergine et cafe, 333 
hakchouka, 359 
hili sin carne aux deux haricots, 307 

hou-fleur röti, tahini rouge et citron confit, 371 
ou rouge sdute du tofu fume et chätaignes, 319 
olcannon, 216 
espeou provencal, 353 

urry de pois chiche, chou-fleur et patate douce, 219 
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Dal d”urad, rafta A la mangue et ü la grenade, 303 
Dan bing (Petites cr&pes aux ceufs 
et oignons nouvedux ü la chinoise), 356 


G 


Gado-gado au tempeh, 323 

Galettes d”amarante et creme d”avocat, 277 

Gäteau au chocolat, betterave et orange, 229 

Gütedu de millet aux choux de Bruxelles, butternut 
et noix de p&can, 285 

Gäteau vietnamien ä la banane et lait de coco, 249 

Green, 293 


J/L 


Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, 237 
Legumes racines rötis, sauce au miso et sirop d’erable, 226 
Le meilleur de nos maralchers en tofu herbace, 313 


M 


Miaddara, 301 
Mouhalabieh, 248 


o 
Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, 334 
P 


Pad thai, 246 

Paella aux asperges et pois du Cap, 241 

Panisses du pesto de graines de chanvre et de courge, 376 
Parfait glace ü la rhubarbe, groseille et gingembre, 407 
Pavlova acidulee passion et grenade, 399 

Petits flans ala vanille et A la peche, 348 

Petits gäteaux au pavot (Mohn torte), 387 

Poires au vin blanc et laurier, 397 
Polenta aux girolles, abricots et romarin, 339 
Portobello burgers et chips de kale, 347 
Pudding de chia et green smoothie, 383 


Risotto primavera, 238 

Riz rouge biologique de Camargue saute facon thai, legumes de 
printemps et tofu, 233 

Rouleaux de printemps au tempeh, 315 


S 


Salade de sarrasin germe aux betteraves et aux agrumes, 278 
Salade de tomates aux fruits rouges et vinaigre balsamique, 394 
Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, 320 

Solaris, 209 

Soupe de quinoa, 274 

Soupe des Trois Soeurs au potiron, mais et haricots rouges, 294 
Soupe iranienne au yaourt et aux herbes (Ashe mast), 354 


T 


Tapioca A la noix de coco, framboises et verveine, 404 
Tortilla au fenouil, 364 
Trancam indonesien, 380 


V 


Veggie makis et soupe miso, 336 
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Brochettes de seitan grille, sauce dengaku, 266 
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Cepes crus, päte d’aubergine et cafe, 333 
Chou-fleur röti, tahini rouge et citron confit, 371 
Chou rouge saut& au tofu fume et chätaignes, 319 
Chow mein du tofu lacto-fermente, 324 
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Falafels ettabbouleh, 304 
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Gäteau vietnamien ä la banane et lait de coco, 249 
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Jack be little farcies au riz noir, poireaux et cranberries, 237 
Legumes racines rötis, sauce au miso et sirop d’erable, 226 
Limonade d’orge aux agrumes, 289 

Lo han chai, 327 
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Muhammaraetchips de pita, 379 
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Ochazuke aux spaghetti de mer et enoki, 334 
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Paella aux asperges et pois du Cap, 241 

Panisses au pesto de graines de chanvre et de courge, 376 
Petits flans ala vanille et ü la p&che, 348 

Poires au vin blanc et laurier, 397 

Portobello burgers et chips de kale, 347 
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Ravioli chinois au tofu et aux champignons noirs, 316 

Risotto d’orge aux champignons de Paris (Orgotto), 282 

Riz rouge biologique de Camargue saute façon thai, legumes de 
printemps et tofu, 233 

Riz saute aux shiitakes, pak choi et noix de cajou, 242 
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Salade de sarrasin germe aux betteraves et aux agrumes, 278 
Salade de tomates aux fruits rouges et vinaigre balsamique, 394 
Saute d’epinards et de chanterelles au tofu, 320 

Sobas aux brocolis et au cresson, 281 

Solaris, 209 
Soupe de quinoa, 274 


Soupe des Trois Sceurs au potiron, mais et haricots rouges, 294 
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Tartare d”algues, 335 
Tian de ratatouille au petit-&peautre, 223 
Trancam indonesien, 380 


V 


Veggie makis et soupe miso, 336 
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